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Diefes Merk geht weit über den 
Rahmen eines Lehrbuches fiber 
Kraftgymnaſtik hinaus. Es greift 
tief ins Herz und erweckt die Ver⸗ 
nunft, die Lebensführung unter 
raſſiſche und naturfrohe Geſetze 
au ſtellen. Darüber hinaus iſt es 
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Körperfehönheit, die feinesivegs 
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für Frauen und Mädchen geeig: 
net ift. Zahleiche prachtvolle 
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zur Nacheiferung. Sie zeigen den 
großen Wert der Kraftghmnaſtit 
für das ſportliche Training, wie 
vor allem die höchſte Bedeutung 
für die Berufsarbeit und Lebens⸗ 
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Vorwort für das 22. bis 26. Taufend 


Die vollftändig veränderte und neue Bearbeitung von 1935 hat we- 
gen ihres vielfeitigen Snhalts und Ihönen Abbildungen viel Freude und 
Beifall gefunden. 

Miederum wide ein Meudend notwendig. Kraft, Zähigfeit und vor 
allem Mut, Entföloffenheit, gepaart mit Selbftbeherrfhung und ge 
funden Nerven haben fich unzählige für Kraft und Körperfhönbeit De 
geifterte erfämpft und erobert, indem fie zähe, unverdroffen und freu 
ihre Lebensführung nad) meinen Lehren feelifher und förperlicher Kraft 
viehteten. Aus vielen tanfenden begeifterter und dankbarer Briefe ſpricht 
der alte germaniſche Kampfgeiſt — auch für die Geſtaltung des täg— 
lichen Lebens. Wollen wir unſere eigene Zukunft und die unſeres Vol⸗ 
kes geſund, ſtark und glücklich geſtalten, ſo ſind wir gebieteriſch auf 
Leibeszucht und Körperkultur angewieſen. Sie meißeln auch den nor— 
diſchen Charakter! Die Körpertat iſt unlöslich mit der ſeeliſchen Kraft 
verbunden. Das beweiſt auch dieſes Buch. Wie weit es über den Nab- 
men eines einfachen Übungebuces binausweilt, zeige Deutlich das In 
haltsverzeichnis. „Grundlagen der Wehrhaftigkeit“ behandelt es ebenſo 

wie Grundlagen für die Berufsarbeit und unſere völkiſche, raſſiſche Er⸗ 
ziehung und Zukunft. Freuden bietet es, Lebenskraft, Zuverſicht und 
Stolz. Allerdings fordert das Buch den perſönlichen Einſatz auch von 
Frauen und Mädchen, denen es ebenfalls ein guter Freund geworden iſt. 


Im Januar 1942 Hans Suren 


Erinnerungen 


Als ich nach mühevollen, entbehrungsreichen Tropenkämpfen in 
Zentralafrika und harter Tropengefangenſchaft glücklich, aber abgezehrt 
auf Englands Boden landete, nahm ich ſofort eine harte körperliche 
Selbſtſchulung auf. Im Lager Donington-Hall war zunächſt nichts an 
ſportlichem Gerät vorhanden. Doch bedurfte ich deſſen noch nicht — 
muß doch ein erſchlaffter Körper zunächſt hauptſächlich durch Gymnaſtik, 
Läufe, Spiele und Bewegung in friſcher Luft auf Leiſtungsfähigkeit 
vorbereitet werden. Hierin hatte ich bereits jahrelange Erfahrungen, 
denn ich war von Jugend auf ein begeiſterter Gymnaſt und hatte die 
Nordländer bereiſt, in denen der Urſprung der Gymnaſtik liegt. Mein 
eigener, geſchwächter Zuſtand beſtätigte mir viele der Erfahrungen, die 
nunmehr in den Büchern meiner deutſchen Charakter- und Körper— 
ſchulung niedergelegt ſind. 

Mein Körper war durch die hohen Anforderungen des afrikaniſchen 
Patrouillen⸗ und Verteidigungskrieges erſchlafft und durch die drückende 
Gefangenſchaft in Nord- und Südnigerien entnervt'!. Unerbittlich zwang 
ich mich täglich, um 5 Uhr in der Frühe auf dem mit breitem Stachel— 
drahtzaun umzäunten Platz zu ſein und übte unter einer alten Zeder 
bei jeder Witterung meine Gymnaſtik. Hieran ſchloß ſich ein immer 
mehr ausgedehnter Dauerlauf um den Stacheldraht herum. Der Lauf 
iſt die beſte Arznei für ſchwache Herzen und Lungen. Es war früh— 
morgens, meine Kameraden ſchliefen noch alle, und die engliſchen Poſten 
wunderten ſich über den nackten „german“ — denn ſelbſtverſtändlich: 
Suren übte nadend. Nach Jahr und Tag war fhließlich der „cäpt'n 
Sörrin” eine Heine Sehenswürdigkeit geworden, dem Feine Kälte zu 
groß, Fein Mebel zu dick, Fein Negen und Schnee zu Falt und Fein Wind 
zu finef waren, um durch gummaftifche Übungen und naturharte Lebens- 
weife Eörperlihe Kraft zu erobern. Der Gymnaft ift ein viel härterer 
Kämpfer als der Sportsmann — denn er Fämpft mit fich felbft. Der 
Sportsmann aber, der and) Gnmnaft tft — wird flirg ganze Leben 
Sieger fein! 





1 Meine Kriegserlebnife in Kamerun babe ih im Bud: „Kampf um Kamerun‘, 
Verlag Scherl, gefhildert, 





Nach Monaten fehnte ih mid jedod nad härterer Arbeit und 
begann energifch die Anfhaffung von Geräten; auch glaubte ich, mit 
diefen einige Kameraden für bie Gymnaftik begeiftern zu Eönnen. Es 
ift wohl möglich, den Körper ohne Geräte bis zu einem gewiffen Grad 
Eroftvoll und fehön zu formen. Zur weiteren Ducchbildung gehören aber 
die übrigen Gebiete der Seibesiibungen umd die verfchtedennrtigften 
natürlichften und fporflihen Geräte. 

Bor allem beforgte ich mir eine eiferne Kugel, jedoch weniger, um 
mit ihe das Kugelfioßen zu üben. Vor allen benußste ih fie zum 
Songlieren. Ich machte die Erfahrung, dad man durch die Verwendung 
der Kugel zu den verfchiedennrtigften Songlier-, Stof- und Tang- 
übungen unvergleichliche höhere Vorteile für den Körper herausholen 
Fonnte, ala wenn man fie nur zu den ftets gleichbleibenden Wieder- 
holungen deg eigentlichen Kugelſtoßes benutzte. 


Einige Jahre ſpäter baute ich auf dieſen Überlegungen in der Heeres- 
ſportſchule der Reichswehr, deren Kommandeur ich viele Jahre hindurch 
war, die nicht nur für Deutſchland, ſondern für alle Länder neuartige 
Gymnaſtik mit Geräten auf, die ich nunmehr als „Kraftgymnaſtik“ 
bezeichne. Sie iſt in unſerer jetzigen Zeit von einer richtigen Ausbildung 
des Mannes in den Leibesübungen gar nicht mehr fortzudenken. Dieſer 
Erfolg iſt für mich natürlich eine tiefe Befriedigung. 

In der Tat bedeutet es für den deutſchen Mann, der nach den 
Forderungen unſeres Führers und den Geboten unſerer Raſſe wieder 
einen aufgeweckten Sinn für germaniſche Kraft beſitzen muß, eine 
unbändige Freude, ſeine Kräfte am Eiſen verſchiedenſter Form oder bei 
Bewältigung natürlicher Laſten zu meſſen. Die kommende Zeit muß 
erſt noch das Wiſſen vom Eiſen als Sportgerät bringen — ein Wiſſen, 
das durchaus gleichzuſtellen iſt mit den Keuntniſſen und Fertigkeiten in 
den athletiſchen Sportzweigen. 

Der deutſche Jüngling — aber ebenſo der deutſche Mann bis ins 
höhere Lebensalter — muß mit eiſernen Kugeln und Rundgewichten 
jonglieren, täglich die Hantel zur Hochſtrecke reißen, den Hammer 
ſchwingen, das Wurfgewicht ſchleudern, Balken, Eiſenſchienen, Laſten 
und Baumſtämme aufnehmen, hochwuchten, bewegen oder weit hinaus 
in den Sand ftofien können. Sieghafte Kraft muß von allen deutſchen 
Menſchen ausſtrahlen, die ſich ſtolz als Nachkommen der kühnen, edel— 
gewachſenen Germanen bezeichnen. 
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Ich hatte von derartigen Geräten in Donington-Hall nur wenig. 
Vor allem ließ ich mir vom Tiſchler Mr. Shattel nach eigenen Angaben 
ein Boxgeſtell machen, um die herrlichen Ubungen am Punchingball, die 
ich ſeit Jahren nicht betreiben konnte, wieder aufzunehmen. An dieſem 
Gerät brachte ich es zu einer Ausdauer und kunſtvollen Fertigkeit, 
die gewiß die meiſten Artiſten übertraf. Stundenlang raſſelte und 
knatterte oft der Box-Ball in einer Wagenremiſe, und der Engländer 
ſtaunte über den „Boxing-captain“ he is very fitht. 

Bei der Suche nach einem geeigneten Raum zur Anbringung des 
Balls ſpielte mir der Zufall einen ſchweren gefütterten Lederball in die 
Hände — verſtaubt und verſchmutzt. Vielleicht lag er hier vergeſſen 
ſeit den vergangenen glorreichen Zeiten der Lord Haſtings, die das 
Schloß Donington⸗Hall erbauten. Nach afrikaniſchem Naturrecht nahm 
ich den Ball ſelbſtverſtändlich in Beſitz. Wahrſcheinlich war er ein 
amerifanifcher fogenannter „mediein ball’. In Amerika gibt es feit 
langem diefe DVälle, die im Dollarland wie eine Art Hantel zur 
Gymnaftif benußt werden. Man macht mit ihnen Arnftrecden, Numpf- 
beugen, Rumpfdrehen, Numpffreifen u. dal. mehr, aber man hat au 
ganz vortreffliche Spiele mit dem Ball zufommengeftellt. Wir Deutſchen 
kannten dieſes ſonderbare Gymnaſtik-Gerät noch nicht und in jenem 
Gefangenenlager iſt, nicht nur für Deutſchland, ſondern für alle Länder, 
der Geburtsort der damals neuen deutſchen „Medizinball-Gymnaſtik““ 
zu fuchen. L 


Sch war freudigfter Stimmung! Was Wunder — war einem doc) 
in Gefangenenlager jeder Schmetterling — jedes zaghafte Gänfeblüm- 
hen eine Abwechſlung. Dod eins fand feit — ich bedurfte für den 
Ball eines Partners zum Üben. Der Gedanke, den Boll in amerifani- 
ſcher Art als eine Art Hantel zur Gymnaſtik zu verwenden, kam mir 
überhaupt nicht, denn erſtens war ich von jeher ein Gegner von Pfund- 
hanteln und derartigem, und zweitens brachte mich der Ball auf den 
Gedanken, ihn einem andern mit Macht gegen die Bruſt zu ſtoßen. 
Doch einen Partner zu finden, war faſt eine unlösbare Aufgabe. Hun— 
dert, zweihundert und ſpäter ſogar vierhundert deutſche Jünglinge und 
Männer im beſten Lebensalter waren meine Kameraden, aber es iſt 





1 Die wundervollen und unerfeglichen Ü N 
derve d ben Übungen am Boxball und am Doppel— 
endball habe ih in Verbindung mit meinen Erfahrungen und vielen befonderen 
Lehren in den beiden gleihnamigen Büchern (Berlag Limpert, Berlin) nefhildert. 
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Abb. 1. Tiefes Nüdbei- 
gen vor dem Vorwärts: 
wurf als Meithohwurf 
aus der Schrittftellung 
mit Einatmen 
(Hauptübung Nr. 4) 





ein Zeichen für den Tiefitand unferer früheren Schyulerziehung, daß 
von diefen Hunderten kaum einer Intereſſe für Körperzuht und Er- 
ſtarkung hatte. Ic felbit galt wegen meines harten Körpertrainings, 
das ich auch auf den fibrigen Iageslauf ausdehnte, bei vielen meiner 
deutfhen Kameraden für geiftesfranf. Wahrlich — ein Zeichen, wie 
groß ein Jreweg unferer ganzen Erziehung war! 

Meinen Komeruner Mitkämpfern fer es zur Ehre gefagt, daß fie 
&8 waren, die mit mir zuerft die Freuden des Übens mit dem Medizin- 
ball erlebten. Wären wir Deutfehen ein wenig feebefahrener und welt- 
erfahrener geween, fo hätten wir früher den ungehenren Wert eines 
Trainings von Körper und Geift mehr zu fhäsen gewußt. So hoben 
wir Afrikaner für unſer deutſches Volk die neue Medizinball⸗Gym⸗ 
naſtik“ aus der Taufe. 
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Abb. 2. Ausſchwingen 

des Rumpfes nach dem 

Abwurf nach vorn mit 
Ausatmen 





Wir paar Kameruner werden die frohen Stunden nie vergeſſen. 
Nach einiger Zeit trennte uns das Schickſal, und auch mir gelang es, 
aller feindlichen Aufmerkſamkeit zum Trotze, Ende 1917 aus der eng— 
liſchen Gefangenſchaft zu entkommen. Aber den Medizinball vergaß ich 
nicht. Als ich März 1919 aus Rußland und der Türkei zurückgekehrt 
war und mir im Sommer desſelben Jahres die Leitung der ſportlichen 
Ausbildung eines großen Teiles der ſich bereits in Rückgliederung be— 
findlichen Armee anvertraut wurde, ließ ich den Medizinball nach mei— 
nen Angaben neu erſtehen. 

Die erſten acht Bälle wurden nach meinen Angaben die Vorfahren 
unzähliger Tauſender von Medizinbällen, die jetzt in Deutſchland zum 
Vorteil unſerer Volkskraft gebraucht werden. Ohne Verwendung dieſes 
Balles gibt es überhaupt keine Körperſchule mehr. 
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66.3. Hochreden des 
Körpers vor den Nück- 
wärtswurf zwiſchen 
den Deinen mit Ein 
atmen 
(Hauptübung Nr. 11) 





Es ift viel zu wenig befannt, daß die damals nod junge deutſche 
Reichswehr zur Trägerin ganz neuer Ausbildungsarten wurde, die 
dann allmählich in das Volk übergingen. In der Heeresſportſchule in 
Wünsdorf liegt die Geburtsſtätte für die Kraftgymnaſtik mit Eiſen⸗ 
gerät und Medizinbällen, für gymnaſtiſche Verwendung von Natur— 
geräten und Baumſtämmen. Auch ſetzte ich mich erſtmalig für den Box⸗ 
ſport in der Wehrmacht ein. Die Heeresihule hatte ſchon damals 
muſtergültige Boxeinrichtungen. Als höchſtes Ziel aber ſetzte ich die 
Veredlung der nordiſchen Raſſe. 

Der durch aufrichtigen Charakter geleitete Fraftoolle Körper ftand 
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Abb. 4. Tiefe Beuge 
des Numpfesnac dem 
Abwurf zwilchen den 
Beinen mit Ausatmen 
(Bl. auh Abb. 17) 





im Mittelpunkt des Strebens. Sp waren wir jtols auf infere weffer- 
gebräunfen und geftählten Körper. Nadtfein war uns felbftverftänd- 
liches Gebot. Herrliche Bilder nadter, braungebrannter Sungmannen 
und Männer waren in jenen Jahren zum erftenmal in allen Zeit- 
fchriften zu fehen und wurden als Ausdrud nenerwachten antiken Stre- 
bens bewundert. Damals wußten nur wenige, daß es Bilder von der 
wahrhaften Trainingsarbeit der Heeresfhule für Leibesübungen waren. 
Das Ziel meines Strebens gipfelt in den Worten unferes Führers 
aus feinem Buch „Mein Kampf: „Was das griedifche Schoͤnheits⸗ 
ideal unfterblic fein läßt, ift die wundervolle Verbindung herrlichfter 
körperlicher Schönheit mit firahlendem Geift und edelfter Seele! 
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Apb. 5. Vor dem Fand 

de8 Balles zum Nüc- 

wärtswurf zwifgen den 
Beinen 





Kraft und Gefundheit für alle 


Dieſe unſchätzbaren Gaben ſind an kein Lebensalter gebunden — 
kein Geſchlecht und keinen Beruf. Die Ledigen können ſie ebenfo er⸗ 
ringen wie die Verheirateten. Kraft und Geſundheit ſind — 
Vereinsgeſetzen abhängig — nicht von Mode, Jahreszeiten, Sportp ät⸗ 
zen — Kraft und Geſundheit ſind frei für jedermann, N 
wird gegen feine täglichen Gewohnheiten. Die Kraft — für 
dich — gleich, ob du Wiſſenſchaftler, Beamter, — oder — 
biſt — gleich, ob deutſche Frau oder deutſches Mädchen! Eine Le — 
führung ohne tägliche Korperübungen ſcheint für viele bequem, doch 
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Abb. 6. Vor dem Vor- 

wärtswurf aus der 

Seitdrehung mit ge— 

ſtrecktem Arm in der 

Seitgrätſchſtellung mit 

Einatmen (Hauptübung 
Nr. 13) 





vernichtet fie Gefundheit und Kraft. Krankheit zermirht den Neihften, 
Fraftuolfe Gefundheit fchenft felbft dem Armften Feohfinn! Was nicht 
geübt, gepflegt und frainiert wird, vergeht. Gefundheit bleibt aus, wo 
nicht der Wille ift, fie zu erringen. Kein Menfh erhäft fi) gefund, 
wenn er feinen Körper nicht ÄhlE — ohne Übung wird jede Kraft zur 
Schwäche. Der Körper ift danfbarer als der Treuefte, befte Freund. 
Beachten wir ihn, fehenfen wir ihm täglich einige finnvolle Übungen, 
fo dankt er ung in Üüberrafihender Fülle. Erfenne deinen Körper — er 
kenne feine Zwedmäßigkeit — feine Freuden, feine Schönheit, und du 
wirft Gymnaft — du wirft gefund. — Du wirft wieder ein Träger 
edelften vaffifhen Gutes! 
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Abb. 7. Ausſchwingen 
des Rumpfes nach dem 
Vorwärtswurf aus der 
Seitdrehung mit Aus- 

atmen 





Lebe vernünftig! 


Wie viel wird allersrten von Förperlier Ertühtigung geſprochen 
und geſchrieben! Aber die praktiſche Arbeit am eigenen Körper über- 
laſſen ſehr viele vorſichtigerweiſe der Jugend! Schaut die Bequemen 
und Satten, wie ſie reden von Ertüchtigung, ſich aber ſchmunzelnd hin⸗ 
ter volle Schüſſeln und Gläſer ſetzen! Sie vermeinen noch in einer 
Zeit des Wortes zu leben, doch ſtreben wir ſchon längſt in einer Zeit 
der Tat. 2 } 

Auch die Älteren müffen heran an die Leibeszucht! Sie ſind die Trä⸗ 
ger der Nation und die eigentlichen Träger der Raſſe — nicht die Ju— 
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Abb.s8. Tiefes Schwung⸗ 
holen zum Rückwärts⸗ 
wurf mit Einatmen 
Gauptübung Nr. 6) 





gend, denn ſie ſoll ja erſt zum Verteidiger und Träger von Nation und 
Raſſe werden. 

Der Geiſt der Wiedergeburt — der Geiſt völkiſcher Kraft — erhält 
auf den Sportplätzen, in den Geländeſchulen, in den Arbeitsdienſt— 
lagern und in der Wehrpflicht Ausdruck durch ſeine deutſche Jugend. 
Mit dieſen Schulungen müſſen der Jugend zugleich die geeigneten Wege 
gezeigt werden, wie ſie auch für ſich im Berufsleben und vor allem in 
der Familie täglich für Kraft und Geſundheit wirken kann. Und dafür 
müſſen wir Zeugnis ablegen — wir, die Alteren! 

Seit dem Ende des Weltkrieges rufe ich auf zur Gymnaſtik und 
gymnaſtiſchen Lebensweiſe, zu Kraft und Vorbild ... Ich weiß, wir 
können dies Vorbild geben, wenn wir uns unabhängig machen von 
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Abb. 9. Vollkommene 
Diegung des Körpers 
auf den Außerften 
Zehenfpiken nad) dem 
Nüdwärtswurf mit 
Ausatmen 





dem allenthalben ſchwierig durchzuführenden ſportlichen Betrieb. Holt 
euch die Kraft ins eigene Heim — beginnt ſofort mit der Gymnaſtit! 
Es iſt für die meiſten Berufstätigen der beſte Weg zu einer vötki- 
Then Wiedergeburt. Ich weiß es — laßt end überzeugen — ich, habe 
die Erfahrungen! Lies die „Oymmaftik der Deutſchen!! 
Zerrüttende Gewohnheiten untergraben die Kraft — wer feinen 
Körper im Heim nicht achtet, wird niemals geſund. Die tägliche Ve⸗ 
rufsarbeit in Kontor und Fabrik vernichtet, zermürbt nur den Unwiſ⸗ 
ſenden. Werde wiſſend — lebe vernünftig — werde ſtark, und die oft⸗ 
mals ſchweren Ketten des Geldverdienens werden dir nicht mehr ſcha— 
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Abb. 10. Leichtes Ben: 
nen des hinteren Deines 
und Meigen des Nump- 
feg vor dem geraden Zitr 
ſtoß aus Schrittſtellung 
Gauptübung Nr. 20 
\. ud A6.47 u. 52) 





den. Wer feine freie Zeit häufig in Kaffeehäufern und Bierlofalen ver- 
bringt, Kann nicht zu Kraft Fommen — wer abends den zerrüftenden 
Freuden der Städte nachläuft, untergräbt die Gefundheit. It die De- 
wufsarbeit getan, dann überlege, wie du deinen Körper — dein Sch — 
wieder finden Fannft. Wille, daß felbit der Stärkfte auf den Strafen 
der Städte, im Dunft der Kneipen, in fehleht nelüfteten Wohn- und 
Schlafzimmern vorkommt, der Schwächlte aber durch vernünftige Le- 
bensweife und Lebensfreude zu Kraft gelangen Fan. — Kraft bringt 
Lebensfreude! 


Abb. 11. 
Kräftiges 
Vorſtoßen 
von Schulter 
und Körper⸗ 
ſeite bei und 
nach dem 
Abſtoß 





Der Weg zur Geſundheit 


Du kennſt deinen Körper nicht, denn er iſt ein mißachteter Knecht. 
Wir ſchauen auf Krawatten und Bügelfalten und wiſſen nichts vom 
ſchönen Leib und Fuß. Wir füttern den Körper mit den unſinnigſten 
Sachen und Mengen und wiſſen nicht mehr, was ihm wirklich dien⸗ 
lich iſt. So haſt du mit 20 Jahren eine flache Bruſt, mit 30 einen 
runden Rücken und mit 40 einen dicken Leib und faltigen Nacken. 
Wahrlich, du wirſt keine Schönheit! Der erſte Schritt auf dem Wege 
zur Geſundheit führt zur Gymnaſtik. Täglich mußt du einige körper⸗ 


liche Ubungen ausführen. Die Schwachen beginnen nicht gleich mit 


eiſernen Sportgeräten, ſondern zunächſt ohne Geräte mit meiner Kör⸗ 
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Abb. 12. Kurz nach dem 
Abwurf zur Gewandt- 
beitsübung des Bor 
wärtswurfs zwiſchen 
den Beinen. Die Hal 
{ung zum Schwungholen 
fiehe Bird 3 
(Hanptübung Nr. 12) 





verfchule. Greift zu meiner „Gymmaftit der Deutfchen‘ 

„Schwunggumnaftif ! Hier habt ihr den Frohweg zu at es 
Körperſtolz. Herrlich wirken die mannigfachen intereſſanten täglichen 
UÜbungen auf Körper und Stimmung ein. Umgewandelt iſt man ſchon 
nach Wochen. Der Körper beginnt ſich zu recken — die Muskeln ſchwel— 
len — wird uns zum Freund, der immer in Treue zu uns ſteht — 
und nie verläßt, wenn wir ihn fchüßen. Nichts ift danfbarer — nichts 
it freuer als unfer eigen Fleifh und Blut! Nichts bringt ung aud) 
mehr Freude und Srohfinn als der ftarfe und gefunde Körper. So führt 
der Weg zur Gefundheit zunähft zur Gymnaſik. 





Abb. 13. Scnellftes 
Aufrihten des Dber- 
Eörpers zum Fang bei 
der Gewandtheitsüibung 





Mafchine oder Menic 


Gymnaſtik heißt Nacktübung! Das hatte die nordiſche mas, ver 
geffen, weil fie fich vor ihrem eigenen nadten Körper ſchämte· ackt⸗ 
heit galt als ſchamlos, unſittlich — verderblich. Das war die Folge 
jahrhundertelangen fremdraſſigen Einflüſſe. Eindringlich — ich 
dies im Buch „Menſch und Sonne“, deſſen ariſch⸗olympiſcher eiſt 
alle nordiſch empfindenden Menſchen begeiſtert. Man turnte nur in au 
dung und kam dadurch auf die größten Irrwege, denn es läßt ſich nur 


das bilden und formen, was man ſieht. So ſah man nur Maſchinen mit 


Armen und Beinen, Zinnſoldaten, Gliederpuppen — bie auf Kom- 
mando fi fredten und beugfen oder die unfinnigften Übungen aus- 


22 


Abb. 14. Der Oberför- 

per ift Fury vor dem 

Nang aufgerichtet und 

die Füße find ftehen ge- 
blieben 





führten, die zum Teil auch ſchädlich waren. Die Nadtheit brachte ung die 
Vernunft deg Leibes wieder. Heute wilfen wir, daß unfer Körper efwas 
Wunderbares fein kann — wir willen, daß unfer nadter Körper edel 
und rein tft, wenn wir ihn pflegen und trainieren. Den Sinn hierfür 
weckt „Menfh und Sonne‘. Die Nadtheit zeigt au am beften, wie 
wir den Körper ausbilden müffen und daß wir mit einfachen Nadt- 
übungen beginnen follen. Daß Geiftesarbeiter, Beamte, Kaufleute 
und Angeftellte Heim-Gymnaftik pflegen follen, ift heutzutage faft jeden 
Menschen befannt — weniger aber willen die Arbeiter und Bauern 
hiervon. Selbft der musfelbeuadte Schwerarbeiter muß Gymnaftif 
treiben, will er gefund bleiben. Jede Arbeit — fei fie leicht oder fhwer 





1 Dies Buch, das 1935 völlig neu bearbeitet wurde und viele Abbildungen vor- 
bilslicher Körper entBält, fand bereits 1939 eine Verbreitung von 155 000. 
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Abb. 15. Die Nerven 
probe durch kräftiges 
Jonglieren mit zwei 
Bällen 
Gauptübung Nr. 23) 





— zwingt den Körper gleich einer Maſchine meiſt zu immer gleich⸗ 
bleibenden Arbeitshandlungen, die viele Teile und Fähigkeiten des Kör- 
vers unbenußt Inffen. Hieraus entftehen aber große Gefahren für die 
Muskulatur und befonders für die werfoollen inneren Drgane. Das 
beweife ich im 2. Band der „Öymmnaftik der Deutſchen“. 


Suren⸗Gymnaſtik 


Die inneren Organe unſeres Körpers bilden die Grundlage von 
Kraft und Geſundheit und nicht die ſchöne Muskulatur, ‚die uns fo 
oft begeiftert. Für jedermann bleibt es daher Pflicht, mit Übungen zu 
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beginnen, die auf Herz, Lungen, Magen, Nieren, Leber — auf Bauch, 
Haut, Dlut und Merven die beften Einflüffe ausüben. Zuerft alfo 
Aufbau diefer wichtigen Organe als Fundament, auf das fidh eine 
yradhtvolle Muskulatur forwie höchfte Leiftung ftüßen Finnen. Wer 
aber bereits mit beredhtigtem Stolz Eraftvolle Schenkel, prachtvolle 
Hüftmuskulatur und einen fehönen Numpf zeigen Fann, und wer hohe 
Leiftungen fhon vollbracht — der achte mit höchftem nterefle auf das 
Leben in feinem Innern! ft bier — in den Tebensbeftimmenden DOr- 
ganen — nicht alles in Ordnung, fo wird der Eraftvolle Menfch früher 
in das Grab geftürzt als der Durhfchnitts- und Dußendmenfh. Der 
Starke alfo pflege Heim-Öymnaftif als Ausgleich zu feiner fchweren 
Arbeit, und der Anfänger, um überhaupt Kraft und Schönheit zu er- 
reichen. 

Hervorragend find natürlich Leibesiibungen in frifcher Luft, in freier 
Natur! Aber niemand hat genügend Zeit bierfür! Seit über einem 
Sahrzehnt erniahne ich daher, fich die Vorteile des Sports in frifcher 
Luft au im eigenen Heim zu verfehaffen. It diefer Gedanke denn nicht 
richtig? Wohlan — ich gebe in meiner Körperfhnlung — in den Leh- 
ven meiner Bücher den notwendigen Erfaß! 

Wagt doch wenigftens den Verfuch! Übt die „Gnnmaftik der Deut- 
fehen‘! — übt die frohftimmende Schwunggunmaftit! Geht und Fauft 
euch einen Doppelendball, diefes wundervolle Trainingsgerät, das fo 
unglaublich viel Schnellkraft, Ausdauer, Schönheit, Nerven und Ent- 
Ihlußfähigfeit vermitteln Kann — aber nur unter der Doransfekung, 
daß nad) meiner Art geübt wird! 

Ich verlange von jedem deuffhen Menfchen, daß er fich in einem 
gewiffen Umfang ein Willen von den grundlegenden Gefeßen der 
Kraft und Gefundheit verfhafft. Er fol nicht warten, daß andere 
diefes Wiffen ihm geben, das ift Faulheit — er foll es fich felbft er- 
werben! Man muß die Unterfehtede und Einteilung der Übungsarten 
Fennen — alfo zwifchen Loderung, Dehnung und Kraft, zwifchen 
Schnellfraft, Ausdauer, Körperfhwüngen und anderem mehr. Diefe 
Arten von Übungen habe ic in meinen Spftemen derart aufgebaut, 
daß fie vornehmlich die inneren Organe flärfen. Herz und Lungen 
müfen jedoch eine befondere Schulung haben, weil fie es find, die bei 
gumnaftifchen Übungen, bei Sport und Athletik, bei Berufgarbeit wie 
im fonftigen Leben ftets als erfte verfagen. Darum: Keine Kraft 
übung, Feine Schnelligkeitsübung ohne geregelte Atmung. 
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Das Gefes des Atmen 


Der Atem it die Grundlage allen Lebens! Yedod die wenigften 
wiſſen etwas von dieſer Weisheit. Der Körper atmet von ſelbſt, was 
ſoll man ſich darum noch kümmern. Für den täglichen Bedarf iſt Luft 
genug vorhanden. Wohl können arme Leute verhungern, aber wegen 
Luftmangel haben ſelbſt die Armſten keine Sorge. Dies iſt ein gro— 
hßer Irrtum! Die meiſten Menſchen werden ſiech, altern und fterben, 
weil fie es „auf der Brut haben‘ und weil das Herz verfagt. Auch 
der färkfte Mann muß fi heugen vor dem unerbittlichen Gefet des 
Atmeng. Seht die Größen des Sports und die Niefen der Kraft — 
alle find fie dem Gefeh des Atmeng unterworfen. Wehe dem, der von 
Armen nichts weit. Wohl mag ex heute noch prangen in Jugendſchön— 
beit und Mannesfraft — doch wie fhnell vergehen fünf oder zehn 
Yahıe, und das Herz verfügt. Es verfagt, weil man bie Armung nit 
verftand. Dies ift praftifch erwieſen, und geradezu erſchütternde Beweiſe 
liegen vor. Einige beſonders überzeugende wurden vom Stadtamt für 
Leibesübungen in Nürnberg geſammelt. So ſteht dort das Skelett 
eines sor einiger Zeit geftorbenen großen Athleten, deflen Kraft all- 
feitige Bewunderung erregte. Es wor ein ebenmäßig gewachſener ſchö— 
ner Mann — ein Vorbild für viele! Bepackt mit Muskeln von rie⸗ 
ſiger Kraft, war er doch innerlich morſch. Mit fünfundzwanzig und 
dreißig Jahren bejubelt, hewundert und ſelbſt überzeugt von eigener 
herrlicher Geſundheit, konnte er mit neununddreißig nicht mehr die 
Treppe zur Wohnung hinaufſteigen, ſondern mußte getragen werden. 
Das Herz verſagte. Mit vierzig Jahren — an der Schwelle der Man- 
neskraft — war diefer Herkules ein foter Mann. Sein Sfelett aber 
zeigte, wie wertlos, ja wie ſchädlich äußere Kraft ſein kann, wenn ſie 
ſich nicht auf geſunde innere Organe ſtützt. Das Bruſtbein dieſes jun⸗ 
gen Menſchen war bereits mit den Knorpeln der Rippen zu einem 
feſten Knochen verkalkt. Das ſagt uns, daß die Lungen dieſes Mannes 
nicht genügend arbeiten konnten, obwohl er einen rieſigen Bruſtkorb 
halte. Es war tatſächlich bekannt, daß er bei Ein⸗ und Ausatmung nur 
einen Unterſchied von einem Zentimeter hatte. Das zeigt auch das 
Bruſtbein, denn dieſes muß eigentlich mit elaſtiſchen Knorpeln ver⸗ 
ſehen ſein, damit ſich die Rippen dehnen und verengen fönnen!. Wir 





1 Siehe die anntemifchen Abbildungen in der „Gymnaſtik der Deutſchen“. 
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Abb. 16. Vorwärtswurf ang der Seitdr i i 
Seitdrehung mit beiden Armen und 2 Bä 
(Hauptübung Nr. 13) ne 


müſſen wiſſen, daß die Lungen ſelbſt nicht arbeiten können, weil ſie 
keine Muskeln haben, ſondern abhängig ſind von der guten Tätigfeit 
der Atmungsmuskulatur und des beweglichen DBruftforbes. Wie ein 
er diefer ‚arbeiten. Ein Heiner Bruftumfang mit großer 
tmungsdiffereng ift viel beffer ala ein mächtiger Umfang, der ftarr tft, 
das leſe man in meiner „Atemgymnaſtik“ nach. Hier ich 
kur;z aber nachdrücklich ſagen, daß von der Tätigkeit der Lungen die 
Sr Se Dergens unmittelbar abhängt — befonders bei den finefen 
Damme: In Nürnberg wird nod das Herz eines Athleten gezeigt. 
Der große Umfang, die erfinunlich dien Herzwände ftehen in gar 
feinem DBerhältnis zu den überaus Eleinen Herzkammern. r 
Darum rufe ich wieder und wieder: Treibt Gymnaſtik — übt 
Schwunggymnaſtik — trainiert ausgleichende Leibesübungen und Sport 
arten! Hätte der an eigener Kraft zugrunde gegangene Mann edione 
von Aemgumnaftit mit Lorferungs-, Dehnungs-, Schnelligfeits- und 
Schwungibungen gewußt oder vom Laufen md Seilfpeingen, fo hätte 
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er fih einen elaftifchen Bruftkorb bewahrt und damit ein gefundes 
Herz. So hängt die Gefundheit der inneren Drgane vornehmlid von 
der Art der Förperlihen Betätigung ab. 


Die Mahnung aus Nürnberg 


Nicht darf die oftmals Ihädlihe Körperliche Anftrengung die At- 
mung fchulen, fondern die Atmung ift die Grundlage, die Vorbedin⸗ 
gung für die Anftrengung. Nur Teihte, natürliche Dauerübungen, wie 
Laufen, Spiele, Seilfpringen, Schwunggymnaſtik, bilden eine Aus- 
nahme. Dies wird vielerfeite nod nicht erkannt. Wer diefe Lehre 
beachtet, wird Erfolg haben bis ins hödite Alter. Die Atmungsmus- 
kulatur muß auch für ſich allein durch finngemäße Übungen fo geftärft 
werden, daß fie für große Eörperliche Anftrengungen bereits vorbereitet 
it. Ich beweife in meiner „Atemgymnaſtik“, daß Atemfhulung eine 
Mustelfhufung it. Sie follte täglich geübt werden. Man hört viel 
von Tiefatmungen und verfteht bierunfer ein fiefes Einatmen. Als id) 
nod) ein Junge war, pflegte meine Großtante bei Spaziergängen mir 
und meinen Brüdern zusurufen: „Jungs, ſtehen bleiben und einmal 
tief Atem holen!“ Sie wußte noch nichts von richtiger Atmung, wie ich 
ſie nach 25 Jahren zuſammengeſtellt habe. Wie viele aber rufen auch 
jest noch: „Jungs, tief Atem holen! Richtig aber ift es, fief ausafmen 
zu Taffen — fo fief und fo nachhaltig, daß man fogar durd Drud mit 
Händen oder mit gekreuzfen Armen auf die Nippen nahhilft. Denn 
wißt: Ausatmen iſt wichtiger als Einatmen. In vorliegendem Buch 
muß der kurze Hinweis genügen, daß die Lungen ſelbſt beim tiefſten 
Atemzug nicht mehr als 4,38 Prozent von dem im der £uft überhaupt 
nur vorhandenen 20,81 Prozent Sauerftoff ausmußgen. Der Menſch 
und vornehmlich der Sportsmann leidet bei Anſtrengungen nicht etwa 
unter Sauerſtoffmangel, ſondern unter der Bergiftung duch Koblen- 
fäure, die nicht genügend aus den Lungen herausgebracht wird. Die 
Sefhaften am DBierfifch aber, und befonders die Lungenrauder, ver⸗ 
nichten die Lungen derart, daß fie für gute Förperliche Leitungen unfähig 
werden. Die Art der Nahrungsaufnahme aus Luft und Lebensmitteln 
beftimmt Kraft und Erfolg! Ausſchlaggebend bei den ftarfen Männern 

_ den Großen des Vorrings, der Ningmatte, des Eifens und der 
Schwerarbeit — für Gefundheit und langes Leben ift au die Atem- 
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Abb. 17. Rücdwärtswurf zwifhen den Beinen (Hauptübung Me. 11) 


vreflung. Die gewohnheitsmäßige Atempreffung, wie fie bei ſ 
Kraftübungen mit der Hantel, beim Heben — a 
und Laften vielfach unvermeidlich it, fehadet dem Herzen ungemein 
Es muß zum Grundfak werden — zur unbedingten Negel — bei de 
artiger Arbeit richtig zu atmen und unmittelbar nach derartigen Ubungen 
viel tiefe Ausatmungen auszuführen, wie ich in meiner ‚Atemgymmnajtik” 
befchrieben babe. Das follten fih auch die Könige vom Iurngerät 
merken, wenn fie au nur vorübergehenden Atempreffungen unterworfen 
find. Die beite Medizin aber ift und bleibt der ruhige Lauf. Jeder 
Menſch = der geiftige Arbeiter wie der Fabrifarbeiter — follte un- 
bedingt mindeftens zweimal wöchentlic einen Dauerlauf ala Atmungs- 
lauf machen. Leſt hierüber in meiner „Atemgymnaſtik“! Der Schwer— 
arbeiter und der Landmann, ſowie ganz beſonders jeder Schwerathlet, 
Ringer und Borer haben den Atmungslauf nötiger als den Nord, 
bäufer” oder den Iabaf. Aber wer hat fie je Inufen fehen —— 
Schwerarbeiter und Bauern! 


Die große Sehnſucht 


Wandert hinaus in die Länder und Stä i 
tädte! Fragt die größten 
Geiſter und Denker oder die einfachen Menſchen entlegenſter Gegenden 
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vreflung. Die gewohnheitsmäßige Atempreffung, wie fie bei ſ 
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find. Die beite Medizin aber ift und bleibt der ruhige Lauf. Jeder 
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Sklavenfefleln und Not zwingen — fie zerreißen ihn in Krieg und Io. 
Das Eifen regiert und Dod follten wie das Eifen beherrſchen. Nicht 
etwa zwingen das Hirn — der grübelnde Verſtand das Eiſen, denn 
über allem Sinnen und Trachten gebt allmählich der Menfcd zugrunde 
— wird krank und fiech! Nicht allein der Berftand darf gebieten — 
die Herzen auf für eine wahrhaft nordiſche Beſeelung! Die nordiſche 
Seele ſchreit nach Geſundheit und Kraftſchönheit des Körpers, um dem 
Geiſt ein herrliches Gefäß zu ſchaffen. 

Darum packt der Deutſche das Eiſen, das ihn vernichten wollte, mit 
ſeinen Händen, ſtärkt und mißt an ihm ſeine Kraft. So wird er am 
Eiſen geſunden — dann wird der Verſtand von einem ſtarken, geſunden 
Körper getragen. Die Sklavenfeſſeln werden gelöſt und zu einer Richt⸗ 
ſchnur, die den Deutſchen durch vernünftige Arbeit zu Kraft und 
Wohlſtand führt. Ja, das Wiſſen vom Eiſen verbindet alle Volks⸗ 
genoſſen, macht ſie zu Freunden, denn das Streben nach Kraft macht 
alle gleich. Wir hatten es nur vergeſſen! Das gymnaſtiſche Streben 
vermag tatſächlich reich und arm, hoch und niedrig mehr und mehr 
zu einigen, wie ich in meinen Büchern zeige. In der Gymnaſtik liegen 
Kräfte verborgen, die für unſer ganzes Volk gehoben werden müſſen. 

Die Gymnaſtik ohne Geräte, nur mit dem eigenen Willen und dem 
Widerſtand des Körpers auszuführen, genügt nicht zu der Schönheit 
und Kraft, die ſich jedermann wünſcht. Darum muß das Eiſen heran! 


Aus dem Eiſen ſtrömt eine ungeahnte Freude in uns über und 
entfeſſelt in uns Gewalten, wie ſie ſonſt nur Erde, freie Natur und 
Sonne zu geben vermögen. Feſtgewurzelt ſteht der Menſch im erdigen 
Grund, das Haupt empor zum Himmel — zur Sonne gereckt und 
federt ſpielend mit ſeiner Kraft. So greift er zur Kugel, beugt die 
Knie und den nacktglänzenden Körper und ſtößt ſie kraftvoll hinauf in 
die Luft. Mächtig reckt ſich der Körper aug gebeugter Haltung, ein 
Kraftſtrahl zuckt aus dem Körperſchwerpunkt durch Waden, Knie, über 
kraftſtrotzende Hüftmuskeln zur mächtigen Schulter und hinauf bis zu 
den Fingerfpigen — gelpannt Iteht der Körper wie gegoffen aus Bronze! 
Ja — wie von Bronze muß die Haut Ieuchten und nicht krankhaft, 
gelblich oder weiß wie Papier. Braun — wetterbraun und hart ſei 
künftig der ganze Körper deutſcher Männer und Frauen! Dies ſei 
künftig die Ehrenfarbe der Nation! 
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Abb. 20 


Phot.: G. Riebicke 


— Wer Fennt die Freuden des Eifens! Faft allen find fie unbekannt! 
= N daß die große Maſſe dieſe Dinge nicht kennt, ale 
* ſt unſeren nationalſozialiſtiſchen Organiſationen, Gemein—⸗ 
ee foweit fie nicht Kraftfport treiben, 
eräf fo wenig oder gar ni i 
darf fernerhin nicht ſein. Wohlan — 9 —— — 
gymnaſtik übernommen, im Arbeitsdienſt wurde ſie eingeführt — 


üffen auch andere $ rganifationen nach en Hier iegen Geu 
müſſen auch d O fat folgen. li dl 
5 if hfolg 9 Grun agen 


Sehr irrtümlich bezeichnet man dieſe Gymnaſtik mit Schwerathletik, 
un fie ift doch nur eine Gymnaſtik mit mittelſchwerer Belafung. Der 
hat u wenig erkannt, daß durch fehnellkräftige Übungen mit mittel- 
ſchwerer Belaſtung der beſte Muskelzuwachs zu erreichen iſt. 


Niemand kann ſich der zwingenden Schönheit des nackten Körpers 
N 2 Bildern meiner Bücher verſchließen. Es iſt eine Schönheit 
er raft, die ſich aus ſchmalen Feſſeln über kraftvollen Schenkeln 
aufbaut bis zum muskulöſen und durchtrainierten Rumpf. Man ſieht 
— an, in welch ſeltener Weiſe das Eiſen den Körper ſchult 
Eindringliche Worte ſchrieb ich zur Erläuterung der bene 


Suren, Kraftgpmmafit 3 
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Abb. 21. Vor dem Abwurf eines Maſſenrückwärtswurfs als Weithochwurf 


NRundgewicht — dem N und dem Songlieren hinter dem Rük⸗ 
ite 143, 148 und 150). — 
—— auf ideales Streben wirken bei dieſen Ba 
auch die Körper von Srauen und Mädchen. Aud) bei ihnen su Sie 
und glänzende, braune Haut den Sonnenſchein widerſpiegeln. —— 
ihnen Kraft von den ſchlanken Feſſeln bis zu den Brüſten — a 

Kraft, die gepaart iſt mit Anmut und Rhythmus. 


An die Medizinbälle! 


Im Fluge haben ſich die Medizinballübungen die Herzen a 
Diefer große Val bringt jeden geradezu dit Verfuhung, mit ir y 
üben und zu Spielen. Die erften 3 Kilo ſchweren Bälle waren 
ſächlich nur für Männer geeignet. Auf meinen Nat wurden — he 
auch 2 Kilo fehwere Bälle für grauen und Mädchen angefer ® h ni 
aber denfelben Umfang wie die Männerbälle haben. Dun — * 
herrlichen Freuden allen offen, und in heutiger Zeit iſt eine 
ſchaftsausbildung bei jung und alt ſowie bei beiden — 
Verwendung der beliebten „Medi-Bälle“ gar nicht mehr denkbar!. 


ühr: ir vielfach nabegelegt, den Ball 
1 In den erfien Jahren der Einführung wurde mir vielfach n° — 
„Suron⸗Ball“ zu dezeichnen. Aus gewiſſen Gründen habe ich dies abgeleh 





Abb. 22. Gerader Zuſtoß in einer Ubungsabteilung 


Dieſe Übungen erfaſſen den ganzen Körper, jedoch an erſter Stelle 
den Rumpf. Die verſchiedenartigſten Wurf- und Stoßübungen bilden 
die Schnellkraft aus. Sämtliche Muskelgruppen ſind hervorragend 
beteiligt. Das iſt an den Muskelſchmerzen des ganzen Körpers feſt— 
zuſtellen, wenn man mit dieſen Übungen beginnt. Gewaltig iſt auch die 
Einwirkung auf die Atmung. Ohne gute Atmungsfähigkeit ſind kraft— 
volle Würfe unmöglich. Richtige Atmung ſtützt die Wurfkraft, und 
die Würfe wiederum fördern die Kraft der Atmung. 

Das Gewicht des Balles, das eigentlich nicht ſchwer iſt, bringt allein 
nicht die hervorragende Einwirkung auf Kraft, Geſundheit und vor 
allem auf die Formung künſtleriſch ſchöner Rumpfbildung bei Mädchen, 
Frauen und Männern. Da iſt vor allem der große Umfang des Balles. 
Er muß ſchulterbreit ſein und mißt etwa 35 Zentimeter. Dadurch iſt 
der Ball durchaus nicht leicht zu handhaben. Hierzu kommt die große 
Wucht des Stoßes und des Wurfes. Wenn ſchon Stoß und Wurf 
für die verſchiedenen Artungen des Körpers große Kraft erfordern, ſo 
vor allem auch das Auffangen des Balles. Ja, zum Fangen des Balles 
gehört noch mehr als Kraft! Mit höchſter Aufmerkſamkeit muß der 
Fangende blitzſchnell die Flugbahn und die Flugkraft abſchätzen, um 
ſchnellſtens dorthin zu ſpringen, wo der Ball gefangen werden kann. 
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Das Auffangen ift Ehrenfache — der Ball darf nicht zur Erde kommen!. 
So werden Entfhlußfraft und fvannfräftige Nerven erzogen. Aber 
auch der Mut! Wahrhaftig — es gehört Mut dazu, einen wuchtig 
abgefehleuderten Ball unter allen Umftänden aufzufangen. Jh wußte 
fehr wohl, warum td) Medizinbälle, Eifengeräte und den Borfport in 
der Neicswehr eingeführt habe. Dies alles ift nicht allein Erziehung 
zur Wehrhaftigkeit — nein — «8 ift viel mehr! Diefes Streben ift die 
beſte Froherziehung zu raſſiſchen Gütern. 


Su den erften Jahren wurde meine Auffaflung über die Ausführung 
der Mepizinbalübungen nicht begriffen. In einer wohlbefannten flant- 
lichen Lehrerbildungsſchule ſah ich mit dem Ball in einer Weiſe 
arbeiten, daß mir das Herz ſtillſtand! Wahrlich — der Medizinball 
iſt kein Gewehr zum „Griffe kloppen“, iſt kein Gerät, um die Übenden 
zu Drahtpuppen zu erziehen und zum ſchulmeiſterlichen Drill! Medizin⸗ 
ballüben heißt den Gliedern Freiheit geben — heißt Individualität 
wecken — heißt Körperfreude ſchenken. Medizinball⸗Gymnaſtik gießt, 
hämmert Kraft, Ausdauer, Stehvermögen in die Körperl! Sie ſchärft 
Sinne und Konzentration, ſie ſtärkt die Nerven, fordert Gewandtheit 
und Schneid. 

Ein Praſſeln, Knallen, Schlagen — ein ſtampfendes Atmen, faſt 
ein Flimmern von Konzentration wie gitfernde Luft über fonnenheißen 
Sand — fo überwältigend ift der Anblick, wenn 30 nadte, ſchlank⸗ 
kräftige Jünglinge, ölglänzende Athleten und ſtraffe Mädels ſich blitz⸗ 
ſchnell mit 15 Medizinbällen bearbeiten. Blitzſchnell, aber bis in die 
Zehen hinunter konzentriert. Da iſt nichts Gleichmäßiges, kein Befehl 
ein jeder ſteht für ſich ſelbſt! Ein Pfiff — und die tobende Gewalt 
hat ſich gelegt, um in ruhige Atmungen zur Beruhigung des Herzens 
überzugehen. 

Das iſt meine Art! Fort mit den Gliederpuppen — fort mit dem 
den Kommandieren, Zählen und Befehlen im Betrieb der Leibes⸗ 
erziehungꝰ! 





1 Die Bälle find mit Reh— oder Denntierhanren gefüllt. Mithin Springen fie 
beim Auftreffen auf die Erde nur wenig. Neuerdings werden aud luftgefüllte 
Medizinbälle in vorſchriftsmäßigem Gewicht und Umfang hergeſtellt. Sie haben 
aine fehr ſtarke Gummiblaſe. Natürlich macht das üben mit einem ſpringenden 
Ball noch mehr Freude. 

2 Die Regelung des Ubens in Abteilungen iſt aus der Ubungsbeſchreibung Nr. 4 
„Der Vorwaͤrtswurf als Weithochwurf“ zu erſehen. 
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Abb. 23. Nach dem Abwurf eines Maſſenrückwärtswurfs 


Frei müſſen ſich im Training die Kräfte entfalten können — auch in 
der Gemeinſchaft — wurzelnd allein in der freien Unterordnung und 
Selbſtdiſziplin. Iſt dies nicht ähnlich wie in Kampf und Krieg, wo 
der Soldat in den meiſten Fällen ebenfalls auf ſich ſelbſt geftellt if? 

ı 


‘ Frei und in oft wilder Art müffen fih Übungen mit den Medizin- 
bällen entfalten Fünnen. Sie bringen uns nicht allein Eingelübungen 
und Übungen zu zweit, ſondern auch prachtvolle Gemeinſchaftsübungen 
und Spiele. Wir haben ganz urwüchſig mit den Bällen gearbeitet und 
gekämpft. Es iſt nicht notwendig, alles zu ſchildern. Jede Übungs— 
gemeinſchaft muß von ſich aus ſchöpferiſch tätig ſein und Neues finden. 
Ein Bild zeigt, wie wir zu zwölf mit zwölf Bällen zu gleicher Zeit 
übten. Ein anderes — eine größere Zahl Übender, gleichzeitig wurden 
die Bälle im wuchfigen Nücdwärtswurf losgefchleudert. Scharf mußten 
die Fangenden aufpaifen, um den richtigen Ball zu faffen. 


Überrafchend groß ift die Zahl der Syi 

ſch i piele und der Staffeln mit 
dem Medizinball. Es iſt ausgeſchloſſen, ſie alle zu ſchildern, es werden 
fortlaufend neue erfunden. So iſt es auch richtig, denn frei muß ſich 
die Erfindungsgabe entwickeln können. 
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Mitreißend und begeifternd muß dag Üben mit Medizinbällen immer 
fein. Falls die Witterung es irgend zuläßt mit nadtem Körper. Das 
ift für gefund empfindende Menfchen felbftverftändlich! Schaut eud) die 
Bilder an umd Inft eud begeiftern! Die Athleten find fait alles 
Dffiziere aus früheren Lehrgängen der Heeresfhule. Die Bilder find 
bis heute umübertroffen. Ste find zum fihrbaren Ausdruc nordiſcher 
Art geworden. Mat die Körper — braunglänzend die Haut! 


Der Kampf um Harmonie 


daft alle Vereine Eennen nur ein Training der Technik und vergeffen 
hierüber, daß die Technik einer Übung nicht dag Grundlegende ift. Die 
Grundlage ift und wird immer die Kraft und der rhythmiſche Schwung 
unferes Körpers bleiben. Natürlic) hat der heutige Spezialift iegend- 
eines Sportzweiges, Lauf, Sprung ufw. — eine gewifle Kraft, aber 
fie Kiegt nur in beftimmfen Teilen feines Körpers und wird ihm dadurch) 
im Laufe der Jahre zu einer Gefahr, ebenfo wie beim Schwerathleten 
die Mugfelfraft oftmals nicht in Harmonie mit der Kraft der inneren 
Drgane fieht. Wir alle find den Harmoniegefeken unterworfen und 
önnen uns ihnen nicht entziehen, wie ich in der „Ghmmaftif der 
Deutſchen“ beweife. Doch nichts verlangt größere Kınft, größere 
Energie, mehr Mut und mehr Männlichkeit als der Kampf um 
Harmonie. Am beroifchften ift der Kampf um die jeelifche Harmonie — 
um die feelifche Kraft, die eigentliche Grundlage der nordiſchen Naffe, 
Zum Kompfplat wird vielfach der Körper. Die Äufere Harmonie 
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Abb. 24. Medizinball⸗Staffel 








Abb. 25. Gleichzeitiger Maſſenzuſtoß 


des Körpers, alſo ſeine allſeitige Kraft verlangt den Einſatz des ganzen 
Menſchen. Erſt durch ſie wird der Sport jeglicher Art zu den höchſten 
Leiſtungen kommen können. 

Ja — zu den höchſten Leiſtungen! Es iſt ein großer und verderblicher 
Irrtum, zu glauben, allgemeine Kraft würde der Spezialleiſtung 
ſchaden. Es iſt falſch, wenn Sportsleute immer nur ihre eigenen 
Lieblingsgebiete trainieren und geringe Leiſtungen ſowie Fehlſchläge 
immer nur in einem Mangel an ſportlicher Technik ſuchen. Nein — es 
fehlt ganz allgemein an ausgeglichener Kraft des ganzen Körpers. 
Unzählige gibt es, die Athletik treiben — aber verſchwindend wenige 
Athleten! Schaut euch die Körper an und — urteilt ſelbſt! Mag 
jemand auf irgendeinem Gebiete ein „Kanone“ ſein, ſo muß er ſich 
doch vielfach ſeines nackten Körpers ſchämen, weil er im wahren Sinn 
— in germaniſch-helleniſcher Art kein Athlet iſt! Laßt die Laien — die 
der Natur Entfremdeten — die Straßengaffer des Lebens — verächtlich 
witzeln über den Athleten, ſie wiſſen nicht, daß ſich nur in ihm der 
Körper der Vollendung zeigt — ſie wiſſen nicht, was Adolf Hitler 
vom deutſchen Volke fordert. Ein Athlet braucht kein muskelbepackter, 
dicker Menſch zu ſein, nein — leiſtungsfähiger als dieſer und vielfach 
lebensfähiger iſt die ſchlanke Kraft. Sie iſt das Symbol einer bildenden 
Kunſt — ſie iſt der Ausdruck herrlicher Lebenskraft — ſie iſt das raſſiſche 
Ideal, das in jedes echten Jünglings und Mannes Herzen brennt. 
Sie iſt aber auch das Symbol der wettergeſtählten deutſchen Frau! 
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Kraft und Rhythmus 


Drum auf — ihe Männer — ihr Sportslente, werdet Athleten, 
fonnenbraune Athleten! Ihe Mädchen und Frauen — fehließt euch an! 
Und fragt ihe mich: Wohin führt der Weg? So weife ich zu jenen 
körperfrohen Gymnaſten bin! Nur über alffeitige Gymnaftif und Kör- 
verfehute führt der Weg zur Kraft! So greift zum Eifen, wenn ihr Män- 
ner werden wollt! Auch ihr Mädchen tut 8, aber nehmt leichtere Ge- 
wichtel Werft dag Nundgewicht zu Fühnem Salto in die Luft und 
Fangt dag Eifen mit hartem Griff! Eine prächtige Übung fürwahr, bie 
alle Musteln in Spannung und Entfpannung fptelen Iäßf! Hier ſchwingt 
die männliche Kraft ehutbmifch aus dem Schwerpunkt wie die Wogen 
des gewaltigen Meeres. Es ift mannhafte, urfprüngliche Lebensbewe⸗ 
gung, konzentriert auf dies Eiſenſpiel. Die Urkräfte können wir nicht, 
wie vor Tauſenden von Jahren, im täglichen Arbeitsleben walten laſ— 
ſen, wir müſſen ſie zuſammendrängen in unſere freie Erholungszeit. 
Sie werden alſo zum Ausdruck des Lebensrhythmus' wie die urwüchſi— 
gen Leiſtungen längſtvergangener Naturmenſchen. Jede Bewegung hat 
rhythmiſchen Charakter, inſoweit ſie urſprüngliche Lebensbewegung iſt. 

Der perſönliche Rhythmus äußert ſich nicht nur in der von der rhyth— 
miſchen Gymnaſtik bevorzugten Form einer Bewegung, ſondern ebenſo 
gewaltig in der Kraft einer Bewegung. Man weiß noch immer zu we— 
nig über die Entfeſſelung der Kraft. Dieſe läßt ſich niemals allein 
durch rhythmiſche Gymnaſtik erreichen — auch nicht bei Mädchen und 
Frauen. Der Aufſtieg zur Kraft führt immer durch eine vielſeitige 
Körperſchulung zu Sport, Kampfſport, Kampfſpiel. Aber nie ver— 
löſchen darf die Sehnſucht nach der Gymnaſtik mit Eiſen! Bei dieſer 
arbeitet und ſchwingt, ſpannt und entſpannt ſich der ganze Körper und 
befreit ſeine Kräfte rhythmiſch aus dem Schwerpunkt heraus. So ar- 
beitet die Kraftbewegung aus dem ganzen Körper — ſo iſt ſie natürlich— 
urſprünglich, und ſo iſt ſie rhythmiſch. Vergleiche als Beiſpiel die Be— 
ſchreibung des „Jonglierens hinter dem Rücken“ (Seite 150) in den 
Rundgewichtsübungen! Aus dieſen Bewegungen ſpricht der eiſerne 
Kampf zwiſchen Willen und dem Wallen des Blutes — zwiſchen Wil— 
len und der Körperſeele, und nur durch dieſen Kampf wird unſer 
Aufſtieg verbürgt, denn dieſer Kampf iſt Lebensrhythmus. Und dieſer 
Rhythmus hebt uns hoch hinauf zu Kraft — Geſundheit, Schönheit — 
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Abb. 26. Rumpf vorwärts ſenken Boribunga, Mr. 1) 


Abb. 27. Yumpf vorwärts fenken (VBorübunga, Nr. 3) 











zu Freude und Frohfinn — zu raſſiſchem Körperſtolz und Selbſtbewußt⸗ 
ſein — ja, zur Grundlage nordiſcher Kultur! 


Beachtung den Antagoniſten 


Ihr frohen Menſchen des Sports — ihr Arbeiter und Vauern — 
ſeid nicht ſo zaghaft — fürchtet nicht, das ſchöne Training mit eiſernem 
Geräte könnte euch ſchaden oder eure mühſam erworbenen Leiſtungen 
zerſtören. Jede Leiſtung muß folgemäßig mit einem Zuwachs allgemeiner 
Körperkraft ſteigen — ganz gleich, ob es ſich um ſchwere Berufsarbeit 
in Fabriken und Bergwerken, in Städten und auf Schiffen, ob es 
ſich um Landarbeit am Heimatboden oder um Athletit, Schwimmen, 
Rudern handelt. Je mehr Muskelgruppen des ganzen Körpers in fin 
gemäße Anwendung gebracht werden können, deito beſſer wird die Lei⸗ 
ſtung. Jede Leiſtung entſteht durch die Wecfelarbeit von Musteln 
und Gegenmugfeln — von Synergiſten und Antagoniſten. Die meiſten 
Arbeiter, Bauern und Sportsleute wiſſen nicht, was — und 
Antagoniſten (alſo Arbeitsmuskeln und Gegenmuskeln) find. Ein Mus- 
kel Fam fie eine Art von Arbeit und Sport ein Synergiſt ſein, wäh. 
vond er fir eine andere ein Antagonift ift. Die Mustelarbeit richtet 
fi alfo gang nach der betreffenden Arbeit und Übung. Die Spner- 
giften des Schwimmers (Hand über Hand) find die Antagoniften des 
Kugelſtoßers. Der erftere zieht mit Hilfe der VBeuger, der zweite wirft 
mit Hilfe der Streder. Das Verhältnis des Sinergiften und Ante- 
goniften muß für jeden Sport befonders beachtet werden. 

Viele Arbeiter und Sportsleute find der Anfiht, daß man u gewil- 
fen Sportarten, wie Lauf, Sprung und Wurf, einen Zeil der Mus: 
fufatur nicht brauchen Fünne und darum einfeitig trainieren müffe. Das 
iſt natürlich völlig falſch, weil die Leiſtung mit der Kraft unbedingt 
wachſen muß. So glaubt man auch, eine Leiſtung müſſe beſſer werben, 
wenn die Ausbildung des Gegenmusfels verhindert wird. Alfo hätte 
der Läufer danad) zu teachten, die auf der Rückſeite des Oberſchenkels 
gelegenen Gefäßmuskeln und Unterſchenkelbeuger nicht ſtark werden zu 
laſſen, weil ſie das energiſche Hochziehen des Oberſchentels, bewirkt 
durch den Lendenhüftbeinmuskel, behindern. Ahnliche Beiſpiele können 
auch für Leiſtungen mit Armen und Rumpf angeführt werden, denn 
immer treffen wir auf das Zuſammenſpiel von Synergiſten und Anta⸗ 
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goniſten. Es wird viel zu wenig beachtet, daß auch die Gegenmuskeln 
ſtets einen ebenſo wichtigen Teil der Arbeit zu vollbringen haben. Stark 
und kräftig müſſen alle beide ſein! Bitte leſt das weitere in der „Gym— 
naſtik der Deutſchen“ nach! Entſcheidend für eine Spezialleiſtung iſt 
lediglich die Geſchmeidigkeit und Dehnbarkeit der Muskeln, damit ihr 
Widerſtand (Tonus) gering bleibt, wenn ſie als Antagoniſten wirken. 
Herz und Lungen ſehen wir überhaupt nicht, wiſſen aber, daß ohne 
deren ſtille Arbeit im Innern unſeres Körpers ſelbſt der mächtigſte 
Läufermuskel verſagen muß. So können wir unausgebildete Herzen 
und Lungen faſt als die Antagoniſten der geſamten Körpermuskulatur 
bezeichnen. Wir dürfen nicht das gering achten, was bei einer Ubung 
anſcheinend keine Arbeit leiſtet, wie der Antagoniſt. Ein ſolcher hat 
die Macht, ſich ſchwer zu rächen, wenn wir ihn nicht beachten. Auch er 
will trainiert ſein — auch er will an die Sonne. 


Mit geringſtem Kraftaufwand die größte Leiſtung 


So iſt das Ziel! — Danach ſollte jeder ſtreben. Das gilt für den 
Arbeiter, für den Bauern ebenſo wie für jeden Sportsmann. Ja — im 
übertragenen Sinn auch für den Geiſtesarbeiter und Büromenſchen. 

Ebenſo wichtig wie die Beachtung der Synergiſten und Antagoni- 
ſten iſt der harmoniſche, ungehemmte, natürliche Ablauf einer Arbeits— 
bewegung. Das Zuſammenſpiel der Glieder mit dem Rumpf, der Ein— 
ſatz der Rumpfkraft — alſo des Schwerpunktes des Körpers — und die 
naturgemäß richtige Zuſammenarbeit aller Muskelgruppen muß für 
eine kraftſparende Leiſtung — ja für eine Höchſtleiſtung gewährleiſtet 
ſein. Es muß alſo erreicht werden, die Schwere des Körpers und den 
Schwung einer Bewegung, die beide große Kräfte im Körper darftel- 
Ion, mit der Musfelfraft richtig zu vereinigen. Gelingt dies, dann muß 
die Arbeitsbewegung auch den efeken entfpredhen, nad) denen jede 
Bewegung in der Matur verläuft. Sie muß im Wechfel zwifchen 
Spannung und Lfung ununterbrochen fließend ablaufen. Die Bewe— 
gung muß alfo offenfichtlid das Merkmal des Nhythmifchen zeigen. 

Diefes rhythmifche Gefühl haben die meiften verloren. Daran find 
die Städte fhuld, unfere Zivilifatton und die ganzen Umweltbedin- 
gungen. Aber wir müffen den natürlihen Nhythmus wiedergewinnen. 
Das ift nicht nur eine Forderung zur Steigerung der Leiftungen, fon- 
dern für die Gefunderhaltung des Berufsmenfchen — ja Ietten Endes 
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für die Erhaltung und Förderung der Naffe. Obne Naturverbunden- 
heit geben die raffiihen Inftinfte zugrunde. Das fagen uns alle Naf- 
ſenforſcher! 


Im Rhythmusgefühl handelt es ſich um eine körperliche und geiſtige 
Naturverbundenheit. Um eine Verbundenheit des Körperlichen mit 
dem Seeliſchen (Inſtinkt-Bewußtſein) und um die naturgemäß rich— 
tigen Bewegungen im Körper. Sehr viele wollen letztere im Sport 
dadurch erlangen, daß ſie die Technik einer Ubung immer und immer 
wiederholen. Manche, die noch Rhythmusgefühl beſitzen, erlernen für 
dieſe Ubung den rhythmiſchen Körperſchwung — die meiſten aber nicht. 
Auch iſt es ein Unterſchied, ob man den rhythmiſchen Schwung für eine 
Spezialübung oder das Rhythmusgefühl an ſich erlernt. Ahnlich wie 
man die Kraft für ſich trainieren kann, läßt ſich auch der Rhythmus 
ſchulen. Für dieſe Zwecke habe ich die „Schwunggymnaſtik“ gebracht. 


Gewaltige Erfolge hat die Schwunggymnaſtik zur Leiſtungsſteige— 
rung und zum Ausgleich der großen Einwirkungen bei der Arbeit mit 
Hacke und Spaten am Heimatboden gezeitigt. Darum wurde ſie in die 
Ausbildung unſerer Arbeitsmänner im Arbeitsdienſt eingeſtellt. Die 
Berichte zeigen, daß ſie mit Begeiſterung geübt wird. Die Arbeit wird 
kraftſparender, die Bewegungen fließender und auch die ſportlichen 
Leiſtungen werden beſſer. 


Dieſer notwendige rhythmiſche Bewegungslauf iſt auch das Kenn— 
zeichen einer großen Zahl meiner gymnaſtiſchen Ubungen mit Sport— 
geräten. Gewiß ſchulen ſie in erſter Linie die gleichmäßige Durchbil—- 
dung der Kraft im ganzen Körper, doch verlangen viele Übungen zu 
richtiger Durchführung die barmonifche Vereinigung vom Schwung 
des Körpers mit feiner Eigenfhwere und feiner Kraft. Bei vielen 
Songlierübungen mit der Kugel und vor allem dem Nundgewicht fließt 
fortlaufend die Fraftvolle Vewegung mit fihtbarem Wecfel zwifchen 
Spannung und Löfung von den Füßen über die Oberfehenfel durch die 
Wirbelfäule bis zu den Schultern und Arnıen, So wird die Bewegung 
der Kraft zu einer natürlichen und ehpthmifhen. Mur fo aber kann 
duch Vereinigung größter Kraft mit dem natürlichen, richtigen Bewer 
gungsablauf erreicht werden, mit geringftem Sraftaufiwand die größten 
Leitungen zu erzielen. 


Alfo — Kameraden und Freundinnen des Sports wie der Derufs- 
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Abb. 33. Oberkörper heben und fenken (Voräibung a, Nr. 18) 














arbeit — zwei große Gefeße müßt ihe beachten — das Gefeß der Har- 
monie der Körperbewegung und der Harmonie der Körperform! Die 
gleihmäfiige Durchbildung des ganzen Körpers — die Form — ift die 
matüeliche Folge der Beachtung der Arbeitsmusfeln und Gegenmus- 
Keln. Der rihfige, naturgemäße und im Körper naturgewollte Zufam- 
menklang fowie die Einheit — die Harmonie der Bewegung — ift die 
natürliche Folge der rhythmiſchen Schwungſchulung. Das ift feit Ur- 
zeiten das Gefes im Kosmos — das Gefeß der Schöpfung. 

Mithin müßt ihr vielfeitig üben und dürft nichts vernachläffigen — 
weder die Kraftform noch die ehnthmifche Dewegung. 


Loferung, Dehnung und Maſſage 


Beim Training der Gegenmusfeln — aljo des ganzen Körpers — 
müffen wie mit Verftond arbeiten. Diefe Muskeln dürfen wohl ftark, 
aber nicht hart und feif werden, denn fo würden fie die Leiftungen be> 
einträchtigen. Während des Trainings müffen Eoeferungsübungen und 
noch) Sleifiger Dehnungsübungen vorgenommen werden. Lodferungen 
und Dehnungen find in reicher Zahl in meinem grundlegenden Gym- 
naftifbuch enthalten. Am vortrefflihften aber wirfen die Körper- 
fhwünge der Schwunggumnaftif. So müflen alle Muskeln aufs befte 
trainiert werden und doch Tang, gefhmeidig und dehnbar bleiben. Eine 
hervorragende Hilfe bietet fih and in der Mafage. Nur wenige wer- 
den aber Gelegenheit und Geld haben, fih von einem Maſſeur durch⸗ 
arbeiten zu laſſen; ſo muß die Selbſtmaſſage aufgenommen werden. In 
meiner „Selbſtmaſſage, Pflege der Haut’! zeige ich, daß viele am Tage 
Zeit finden Fönnen, irgendeinen Teil des Körpers für fünf Minuten 
durchzumaſſieren. 

Dieſe Mafage und die Lockerungsübungen ſind ohndies von größter 
Wichtigkeit, um die natürliche Spannung oder den Tonus, der in jeder 
Muskel auch in der Ruhe vorhanden iſt, möglichſt herabzuſetzen Die 
Überwindung des Tonus ſpielt bei jeder Leiſtung eine erhebliche Rolle. 
Daher ſoll das Streben ſtets auf eine weiche, geſchmeidige Muskula⸗ 
tur hinzielen. 

Jeder Menſch muß alſo danach trachten, ſeinen ganzen Körper gleich⸗ 
mäßig, ſtark und ſchön zu machen und ſollte ſtets die gymnaſtiſchen 
Ubungen beachten. Nur der Sportsmann, der in einen Wettkampf gebt, 
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Deden herumrollen 


, Nr. 9) 


(Borübung b, 


Abb. 35. Den Ball um dag 


Hand in die andere geben (Vorübung b, Nr. 8) 


Abb. 34. Den Ball unter Hochipreizen eines Beines von einer 





muß einige Zeit vor dem Wettkampf, fobald er fein Spezialtenining 
aufnimmt, die Eraftgebenden antagoniftifhen Übungen einftellen und 
neben feinem Spezialtraining vornehmlich no die Debn- und Locke⸗ 
rungsüübungen pflegen. Jede Winterszeit des Leichtathleten und man— 
ches anderen Sportsmannes muß einen Gewinn an Kraft und Körper- 
gewicht bringen. 


Schnellkraft und Körperbelaſtung 


Den beſten Zuwachs an Kraft und Gewicht bringt — auch für 
Mädchen und Frauen — die Gymnaſtik mit einer mittelſchweren Be⸗ 
laſtung des Körpers. Der Arbeitswert des Muskels — ſeine Quali— 
tät — wird am höchſten, wenn mit dieſer mittelſchweren Belaſtung 
ſchnelle Arbeit — ſchnelle Ubungen ausgeführt werden. Die ſchwere 
Belaſtung und die langſame, zügige Arbeit machen die Muskulatur 
langſam, machen ſie dick und knollig. Sie ſchadet auf die Dauer auch 
dem Herzen. Ein ſolcher Körper iſt wohl zu einer großen Kraftleiſtung 
fähig, aber nicht imſtande, eine ſchnelle Sportleiſtung auszuführen. 
So iſt es zu begreifen, daß ein Schwerathlet, der ſchnell nach einem 
fallenden Bierglas griff, ſich in einem Athletenarm einen Muskelriß 
zuzog. Im Sport wie im allgemeinen praktiſchen Leben gebührt im— 
er der Schnellkraft der Vorrang, ſie hat ſich auch als die geſündere 
erwieſen. Natürlich wird der reinen athletiſchen Kraft, die faſt un— 
glaubliche Leiſtungen zu vollbringen vermag, ebenfalls Bewunderung 
gezollt werden. 

Was heißt aber Gymnaſtik mit mittelſchwerer Belaſtung? Es ſind 
Übungen meift mit eifernen Geräten, die mit einer gewiffen Schnellig- 
Keit ausgefiihrt werden — alfo gymnaſtiſche Schnellkraftübungen mit 
Sportgerät. Keine Spezialübungen für irgendeinen Sportzweig, ſon⸗ 
dern Übungen, die meiſt für einen Wettbewerb unbrauchbar ſind, ſondern 
nur auf die Entwicklung des Körpers einwirken. Sie ſind vorzüglich 
geeignet, dem Manne ein wirklich feines Körpergefühl zu geben. Es 
iſt entſchieden unrichtig und zeugt von keiner vollendeten Kenntnis der 
Männlichkeit, wenn gewiſſe rhythmiſche Gymnaſtikſchulen dies Körper— 
gefühl nur in den von ihnen erkannten Bewegungsarten ſuchen. 

Das Gewicht der Belaſtung — des Sportgeräts richtet ſich alſo nach 
der Kraft des Übenden. Es darf nur ſo ſchwer ſein, daß die Arbeit 
noch mit ſchnellen Bewegungen ausgeführt werden kann. Sie muß wie 
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Abb. 36. Den Ball um die Veine herum von einer H 
Hand in die andere geb 
DVorübung D, Nr. 10) — geben 


ein Spiel ausſehen. Sobald das Sportgerät zu ſchwer iſt, werden die 
Bewegungen dieſer Gymnaſtik langſam-zügig und verlieren ihren Wert. 
Mit eutſprechend leichtem Gerät müſſen ſomit, wie ich auch in der 
„Gymnaſtik der Deutſchen“ beweiſe, Jünglinge und Mädchen üben 
beſonders wenn ſie noch ſchwach ſind. 

Körperſchwäche und Eiſenübungen — das klingt faſt paradox — und 
doch gehören ſie zuſammen! 


Muskelgefühl und Muskelſinn 


Man muß von jedem Sportsmann, wie überhaupt von jedem im 
werktätigen Leben ſtehenden Menſchen fordern, daß er ſein Muskelgefühl 
ausbildet. Er muß ſportlich, gymnaſtiſch, ja auch werktätig ſo arbeiten 
daß er die Arbeit ſeiner Muskeln im Geiſte beobachten und — 
kann — ſie gewiſſermaßen erfühlt! Er wird dann fähig, nur die 
Muskelgruppen anzuſpannen, die notwendig ſind, andere Gruppen aber 
entſpannt zu laſſen — auch fähig, bei jeder Arbeit richtig zu atmen. 
Dies hängt innig mit dem Rhythmusgefühl zuſammen. So können bei 
jeder werktätigen Arbeit und ſelbſtverſtändlich bei jedem Sport ſehr 
viel Kräfte geſpart werden, und der Menſch wird leiſtungsfähiger und 
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feoher. Dieg Musfelgefühl wird durch gumnaftifche Arbeit viel mehr 
erzogen als durch den Sport — und zwar durd) meine anatomifch- 
funktionelle Gymnaſtik, durch Schwunggymnaſtik, wie beſonders durch 
meine „Kraftgymnaſtik mit Sportgerät“. Darum ſollte nicht nur jeder 
Sportsmann, ſondern überhaupt jeder Menſch ein Gymnaſt werden, 
der vornehmlich ſeinen Körper deswegen trainiert, um ihn zur höchſten 
Vollendung an Kraft und Schönheit zu bringen. Die Wettkampf— 
leiſtung betrachtet der Gymnaſt nur als eine ſchöne Begleiterſcheinung 
ſeines Könnens. 

Auch für die Wettkampfleiſtung iſt das Muskelgefühl unentbehrlich, 
weshalb jeder zum Eiſen greifen ſollte, um mit ihm gymnaſtiſch zu 
üben. Nur muß der Spezialift auf gewiffen Sondergebieten, wie 
Disfuswurf, Speerwurf ufw. mit Beginn des Spezialtrainings, wie 
ich vorfiehend fhon erwähnte, die Eraftgebenden Übungen mit Eifen 
einftellen, weil fie wohl das Mustelgefühl ungemein ftärfen, jedod) der 
feine Musfelfinn vorübergehend Teidet. Ohne diefen feinen Musfelfinn 
wäre z.B. ein guter Speerwurf unmöglich. Unter Muskelſinn müſſen 
wir den blitzſchnellen, ſinngemäßen Ablauf vieler Muskelgruppen nach⸗ 
einander verſtehen, der faſt automatiſch und doch ſo verläuft, daß die 
geſpannte Konzentration, Aufmerkſamkeit — der Sinn gewiſſermaßen 
in die Muskeln ſelbſt verlegt wird. Dieſer feine Muskelſinn, der für 
die meiſten Menſchen nur wenig in Betracht kommt, iſt für den 
Spezialiſten nach kürzeſter Zeit durch Ausgleichsübungen wieder 
gewonnen. Als Gewinn bleibt ihm wie allen anderen der unſchätzbare 
Vorteil der Zunahme an Kraft. 


Lehren vom Radelrutſch und Pipifax 


Wahrlich — wir ſollten nicht lachen, wenn ich hier vom Radelrutſch 
ſpreche; denn vieles können wir von den Kindern lernen. Wir alle 
kennen ja den Pipifax, mit dem die Kinder die Bürgerſteige zum Ärger 
manches geſitteten und wohlbeleibten Mitmenſchen unſicher machen. Hier 
möchte man dem braven Bürger raten: Werdet wie die Kindlein! Iſt 
doch der Radelrutſch eine ganz vortreffliche Leibesübung, die nicht nur 
die Beine, ſondern auch den Rumpf, ja den ganzen Körper ausbildet! 
Jedoch gibt uns dieſer Sport auch eine eindringliche Warnung. Ein 
guter Teil der Jungens und Mädels, die vor den Fenſtern meiner 
Wohnung radelrutſchten, kannte ich recht gut und konnte feſtſtellen, 
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Abb. 37. Den Ball mit den Füßen hochſchleudern und auf- 


Abb. 38. Den Ball mit den Unterſchenkeln nach hinten hoch— 


ſchleudern und auffangen (Vorübung b, Nr. 13) 


fangen (Vorübung b, Nr. 12) 





daß alle ftets mit demjelben Bein auf ihrem Nenner ftanden und fi 
mit dem anderen Bein yon der Erde abftiehen. Dies ift natürlich für 
die Deine eine fehr einfeitige Arbeit, und würde ein Exwachfener die 
Körperfeiten derart ungleich teninieren, fo Fönnte er fi niemals zu 
einem vollendeten Körper binaufarbeiten. Ob 88 den Kindern fchadet, 
weiß ih nicht, ich hatte Feine Gelegenheit, bierüiber Veobachtungen 
anzuftellen. Aber fiher würde auch fie diefe ein Radelrutſch⸗Training 
mit beiden Beinen beſſer ſein. Immerhin gleichen ſich in derart 
jugendlichem Alter die Nachteile leichter wieder aus. 

Anders beim Erwachſenen! Ganz allgemein iſt man ſich heutzutage 
darüber einig, daß man den Körper nicht einſeitig trainieren darf. Auch 
Arbeiter und Bauern dürfen auf keinen Fall ſtets und immer mit der 
rechten Hand als führend arbeiten, mit der rechten Schulter tragen 
und nach der rechten Seite hin arbeiten. Der Sport ſowohl wie 
beſonders die Arbeit müſſen unbedingt gleichmäßig mit beiden Körper⸗ 
ſeiten ausgeführt werden — wenn es zunächſt auch ſchwer fällt. 

Hiermit iſt es im Sport aber nicht allein getan! 

Einſeitigkeit ſoll ſicherlich niemals in der Technik, aber noch viel 
weniger in der Kraft vorliegen. Wer alſo nur ſeine liebgewonnenen 
Spezialgebiete übt, hierbei nur auf Technik trainiert und geſpannt auf 
die Rekordzahl blickt, aber nichts weiß von dem gewaltigen Herrſcher 
„Kraft“, nichts weiß won der Schönheit eines allſeitig trainierten 
Körpers; alfo von deutfcher Körperſchule — ja, der radelrutſcht. Aber 
auch der Schwerathlet — der „ſtarke Mann“ — der nur Eiſen, 
Expander, Herkulesbieger kennt, aber nichts von Lauf, Schnellkraft, 
Ausatmen und dergleichen — ſowie auch der Fußballer, der nichts 
wiſſen will vom Turnen, der Ruderer, Schiläufer, Schwimmer, Tennis⸗ 
ſpieler, die alleſamt vielfach nur ihren eigenen Sport kennen und vom 
notwendigen Ausgleichsſport nichts wiſſen wollen — ja — ſie alle pipi⸗ 
faxen. Aber die „Seelenkneter“, die zum Teil ganz einſeitigen Rhyth— 
musſucher, die über dem Rhythmus ebenſo die Kraft vergeſſen, wie 
der einſeitige Geräteturner und Exerziermeiſter den Rhythmus, und 
die wandernde Jugend, die nur wandert und keine Gymnaſtik übt, 
auch dieſe alle radelrutſchen. Der Arbeiter und der Bürger aber, die 
für ihren Körper überhaupt nichts tun — ihr Herz, Lungen, Magen 
und Eingeweide unbekümmert wirtſchaften laſſen, bis ſie krank und 
elend werden, ſie alleſamt ſind nicht cinmal — — „Radelrutſcher“. 


Abb. 39. Den 
fallenden Ball 
mit dem Ober- 
ſchenkel hochſto— 
ßen und wie— 
der auffangen 
(Vorübung D, 
Nr. 14) 





Don Ebbe und Flut der Kraft 


h Selbftverftändlich werden auch Gymnaften und begeifterte Anhänger 
einer naturverbundenen, deuffchen Körperkultur, wie ich fie fo eindring- 
lich vermitteln möchte, Tage erleben, an denen mit Körper und Willen 
nichts anzufangen iſt. Jeder Menſch erfährt an ſich das Fluten und 
Verebben von Lebensfreude, Kraft und Arbeitsluſt. Unſer Leben iſt 
ein rhythmiſches Wogen — ein rhythmiſches Spiel der Kräfte. Auf 
kraftvolle Schaffenstage folgen ſtets Zeiten, Tage oder auch nur 
Stunden des Verſagens. Das müſſen wir wiſſen und uns hierauf 
einſtellen. Wir ſollen nicht ſtarr gegen die Ebbe in uns ankämpfen, 
ſondern genau wie in der Natur auf die kommende Flut warten — 
jedoch warten in ſtändiger Bereitſchaft. Es iſt ſchädlich, in dieſer Pauſe 
der Kraft ſich ſchlechten Gedanken hinzugeben oder auf ſchlechte Ein— 
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A6b. 42. Niückwärtswurf mit den Deinen aus dem Sit (Hauptübung Nr. 10) 


Abb. 40. Wurf in der Nüdenlage ang dem Überfchlag (Hauptübung Nr. 9) 





Abb. Al. Vorwärtsiwurf aus dem Sisen (Hauptübung Mr. 8) Abb. 43. Vorwärtswurf aus der GSeitdrehung mit beiden Armen (Hauptübung 
Nr. 13) 
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Jugenderziehung derartiges faſt ganz vergeſſen. Dagegen werden von 
der Jugend im Geräteturnen Übungen gefordert, die, wie td) au in 
meiner „Deutfchen Gymnaftit”’ zeige, den Körper viel mehr und 
obendrein unharmonifch, vielfach unnatürlich belaften als jene Übungen 
mit Sporfgeräten. Bei vielen Übungen an Turngeräten muß das ganze 
Gewicht des Körpers überwältigt werden. Man bedenke, daß diefe 
Forderung den Erfahrungen der Kraftgymnaſtik zuwiderläuft — wozu 
noch die unzureichende Beeinfluſſung der Atmung beim Geräteturnen 
tritt. 

Meine Kraftgrmnaſtik iſt zweifellos eine naturgemäße Ausbildung 
und wurde fraglos ſeit Jahrtauſenden von der Menſchheit nur mit 
dem Unterſchied geübt, daß man früher ſein Gerät aus der Natur 
nahm. So bringe ich in den Abbildungen einige Naturgeräte. Alle 
deutſchen Männer und Jungmänner ſollten viel Gymnaſtik mit Sport⸗ 
gerät pflegen, dann würden ſich die dürftigen, ſchwachen Geſtalten bald 
Zunden. Dieſe Gymnaſtik hat unglaublichen Wachstumsreiz. 

Ganz falſch aber wäre es, wollte man den jungen Körper ſchon ſo 
trainieren, daß er bereits den Eindruck männlicher Kraft im Sinne der 
Schwerathletit erweckt. Eindringlich warne ich vor dieſem Unſinn! 
Wohl macht ein derartig trainierter junger Menſch einen prachtvollen 
Eindruck, aber er wird — nein, er muß über feiner Kraft zufammen- 
brechen. Das zeigte ich mit dev Warnung aus Nürnberg. In der Ju— 
gend big zu 25 Jahren ift der Aufbau des Knochengerüftes noch nicht 
vollendet und der Körper mitfamf feinen inneren Drganen nicht fähig, 
mit gröfieren Laften zu arbeifen. Außerdem liegt die Gefahr vor, daß 
Schnelligkeitsübungen, die vornehmlich für das jugendliche Alter ge— 
eignet ſind, unbeachtet bleiben. Es iſt alſo falſch, bei jungen Leuten 
die Kraft übermäßig zu betonen. 


Wer ſoll mit Eiſen üben? 


Keine Frage — kein Zweifel, daß jeder deutſche Mann zum Eiſen 
areifen follte. Für den Mann gibt es ohne Eifen eine Kraft. Auch) der 
Sport ift in manden Zweigen zweifellos eine hervorragende Schule. 
So bilder ja aud die Leichtathletik mit ihren Geräten die Schnell- 
kraft aus. Der Schilauf ift eine vortrefflihe Schulung. Nudern ift 
anerkannt fördernd, ein Sport, der ebenfalls mit fhnellfräftiger Über- 
windung von Widerftänden arbeitet. Eine ähnliche Ausbitpung bringt 


so 


Abb. 47. Haltung des Körpers beim geraden Zuftioß mit einem 
Arm (Hauptübung Nr. 29) 
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Abb. 46. Zuwerfen während des Laufens (Hauptübung Nr. 25) 











das Schwimmen durd) Überwindung des Wofferiwiderftandes. Aber alle 
Sportzweige verleiten zu Abwegen, wenn man über der Leiſtung die 
harmoniſche Allgemeindurchbildung — die Kraftſchönheit ſeines Körpers 
vergißt. Ich fchrieb bereits über die Einfeifigkeit der Athletit und des 
Sports und wies darauf bin, daß alle Maturfportzweige, wie Schi⸗ 
lauf, Schwimmen, Rudern, Bergſteigen uſw. ihren Ausgleichsſport 
erfordern. Es iſt dies verſtändlich und ſchon durch den Wechſel der 
Jahreszeiten bedingt. Am höchſten ſtehen die Gymnaſtik und die viel— 
ſeitige Körperſchulung! Sie ſind zugleich: Vorbereitung, Ausgleich und 
Erhaltung der Kraft! 

Die Raturſports können faſt alle nur während karger Urlaubszeit 
betrieben werden. Auf dieſe Zeit muß ſich jeder vorbereiten und ſtäh— 
len. Nichts iſt beſſer hierzu als Gymnaſtik! 

Die meiſten können die Athletik nur ein⸗ oder zweimal in der Woche 
üben. Ich habe in meinen Büchern eindringlich darauf hingewieſen, daß 
eine Leiftung in der Athletik nur Erfolg haben kann, wenn ſie aus 
der Gymnaſtik herauswächſt. 

Den Millionen aber, die überhaupt keinen Sport treiben, iſt die 
Gymnaſtik ſo notwendig wie Eſſen und Trinken. Es gibt keinen Be— 
ruf, der auf ſie verzichten dürfte. Aus der Gymnaſtik wächſt Geſund— 
heit — die Gymnaſtik gibt Kraft. 

Ubt Gymnaſtik, nehmt Eiſen zur Hand! Hört auf eure innere 
Stimme, wenn euch das Eiſen entgegenlacht! Wer eine Kugel ficht 
oder eine Hantel und nicht zugibt, daß er nad ihe greifen möchte — 
der Tügt oder ift ein Schwähling! Mithin heran an das Eifen — 
wird eure Liebe faufendfah vergelten. 

Geht in die Dörfer und Gutshöfe, fehaut nad, wo dort die eifernen 
Kugeln, die Nundgewichte, bie Medizinbälle und die Scheibenhanteln 
Tiegen! Ihr werdet vergeblich fuchen! Ihr werdet vergeblich warten, 
wenn ihre unfere Bauern, Sungbauern und Mädchen in Eörperftolger 
und Eraftfehnfüchtiger gumnaftifcher Arbeit fehen wollt! Aud werdet 
ihr enttäufcht fein, follter ihr zufällig ein Stücflein nackter Haut fehen 
können, iſt ſie doch meiſtens käſig und ungepflegt. 

Und dennoch — ſollte hier nicht der Lebensquell unſerer Raſſe ſpru— 
deln? Habt ihr Bauernfamilien nicht ebenſo wie ihr Arbeiter in den 
Städten die Pflicht, den Geboten unferes Führers zu folgen und alles 
daranzufeßen, die Kraft — die germanifche Kraft und Adhärtung und 
Körperſchönheit zu erfämpfen! 
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Abb. 48. Stoß vorwärts mit beiden Armen (Hauptübung Nr. 


Zeit habt aud) ihr! Es gibt auch bei euch Iahreszeiten, in denen 
ihr täglich nach höchſten Gütern der Raſſe ſtreben könnt. 

Wenn ich frage — wer ſoll mit Eiſen üben — ſo ruft ihr mir, 
deutſche Männer und Frauen, von ſelbſt und ohne Uberlegung zu — 
wir alle, alle ſollen es ſein! Auch unſere Mädchen und Frauen! Ihr 
wählt eben leichtere Gewichte! Doch auch ihr wollt doch neben aller 
Anmut, die unbedingt erhalten bleiben ſoll, kraftvoll und geſchmeidig 
ſein. Denkt an die germaniſchen Frauen, die ſtolz, ſtark und tapfer 
neben ihren Männern kämpften! 


Wie ſoll der Anfänger beginnen? 


Der Anfänger wähle grundſätzlich leichte Gewichte. Mit der Hantel, 
die nicht ſchwerer als ein Drittel des Körpergewichts ſein ſoll, übe er 
Reißen und Stoßen, und zwar zunächſt nur mit beiden Armen. An— 
fangs jede Übung nur 4—6mal, fpäterhin nicht mehr ala 5— 10mal 
und ſtets mit überlegter Atemeinteilung. Die Kugelübungen ſind faſt 
alle für den Anfänger geeignet, wenn mit leichten Kugeln — alſo im 
Gewicht von 1, 1%, 2% oder 5 Kg — geübt wird. Da Wurfgewichte 
nicht unter 12,5 kg im Handel zu haben find!, follten Jugendliche mit 
diefen noch nicht arbeiten, doch müffen fie das vorzüglice Schwingen 
mit dem leichten Hammer üben. Der Hammer von 2,5 kg Gewidt 
ift fehr feicht und wird niemals Schaden vernrfachen. Kräftigere Men⸗ 
{hen müfen mit dem 5-kg-Hammer und fenrfe mit einem Gewicht von 
7% kg trainieren. 

Ein Sondergebiet ftellt dag Jongliergewicht dar. Die Gymnaſtik 
mit ihm macht wohl die meiſte Freude — noch mehr als die Übungen 
mit der Kugel. Wenn man die erften Male mit diefem Gewicht übt, 
muß man vorfihtig fein, weil die Sehnen in der Ellenbogenbeuge ſtark 
beanſprucht werden. Vielfach entſtehen nach den erſten Ubungen Schmer⸗ 
zen an dieſer Stelle. Darum ſoll man ſich zu Anfang beherrſchen und 
nur wenig üben. Der Anfänger erfaßt das Gewicht beim Fang in der 
Luft zuerſt ungeſchickt und ſtaucht ſich leicht den Arm. Dies geſchieht 
gerade bei den leichteren Anfangsübungen wie dem Salto, dem Hoch⸗ 
ſtoß mit großem Rumpfſchwingen und dem gegenſeitigen Zuwerfen. 
Darum muß man mit leichten Gewichten von 5, 7,5 und 10 kg be 





1 Die Fabriken werden auf Anfrage ſelbſtverſtändlich auch 7,5.kg- und 10.kg- 
Wurjgewigte herftellen. 
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6b. 49. Weithochftoß vorwärts mit einem Arm (Snuptübung Mr. 19) 
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Abb. 54 und 55. Worwärtswurf aus der tiefen Seitdrehung mit beiden Armen 
(Hauptübung Nr. 14) 


ginnen und die Übungen nur wenig wiederholen, damit fi die Ge- 
Tenfe allmählich darauf einftellen Eönnen. 

Muskelſchmerzen find durchaus unfhädlih. Sie find ein Zeihen für 
dns Wachen der Musfulatır und follten uns darum willkommen fein. 
Sc) habe genügend darauf hingewiefen, daß man die Übungen nicht 
übertreiben darf, worurdh die Musfelfhmerzen unerträglich werden 
Eönnen. Näheres fehreibe ih in meiner „Öymnaftik der Deutfhen”. 

Es ift zu beachten, daß die Kraftanmnaftif geundfäglich im wechfel- 
feitigen Austaufh mit der Schwunggummaftif gelibt werden foll. Auch 
müffen fehr häufig Deruhigungsatmungen eingefehalter werden. Wie 
überhaupt auf vielfeitigen Wechfel in den Übungsarten befonderer 
Wert gelegt werden muß. 


Inflation und Wachstumsreiz 


Alles Streben nach Kraft und Geſundheit iſt ein Suchen nach Mit— 
teln, möglichſt gute, günſtige Reize auf Körper und Geiſt wirken zu 
laſſen. Selbſt der überwältigende Einfluß von Kunſt oder Natur auf 
den Menſchen iſt nichts anderes als ein gewaltiger Anreiz auf die ſee— 
liſche Verfaſſung, ſich für hohe Ideale einzuſetzen. Der nordiſche 
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Abb. 57. Weithochſtoß vorwärts mit 
einem Arm (Hauptübung Nr. 19) 


Abb. 56. Vorwärtswurf aus tiefer 
Seitbeuge mit einem Arm 





Menſch vertritt eine Raſſe der heldiſchen Seelenkraft. Dieſe muß aber 
in einem ſtarken, geſunden Körper das willige Werkzeug finden. Einen 
wichtigen Weg zur Körperkraft als Vollſtrecker heldiſcher Tugenden 
zeige ich in dieſer Kraftgymnaſtik. 

Das Streben nach Kraft iſt von den Geſetzen des Wachstumsreizes 
abhängig, die ich in der „Gymnaſtik der Deutſchen“ ſchildere. Von den 
körperlichen Ubungen wirken die Reize am beſten, die bis an die mart- 
male Leiftungsfähigteit herangehen, alſo bis zu ber Grenze, die der 
Körper im Durchſchnitt ſeiner Kraft zu leiſten vermag. Das iſt die 
Reizſchwelle. Bleibt die Ubung unter dieſer Reizſchwelle, ſo iſt ſie 
keineswegs nutzlos, doch ſie fördert nur langſam oder ſie ſoll einen 
anderen Zweck erfüllen, wie Dehnung, Lockerung und Schulung von 
Gewandtheit. Dieſe Reizſchwelle iſt für faſt alle Menſchen verſchieden. 
Nicht nur bei beſtimmten Ubungen, ſondern noch viel mehr auf den 
tauſendfältigen Gebieten der Leibesüübungen. Ich zeige in meiner „Gym⸗ 
naſtik der Deutſchen“, daß ſelbſt für den Athleten viele Übungen der 
einfachen Gumnaftit ohne Geräte zweifellos wachstungreigend wirken, 
weil ftets Wille und Energie ausfchlaggebend find. Für den einen Tiegt 


“die Neisfehwelle im Lauf erit nach einigen Kilometern — für den ande 


ven ift bereits der Furge Lauf que abfahrenden Straßendahn eine fhäd- 
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liche Überfchreitung der Neisihwelle. Sorgen wir durch Gymnaſtik, 
daß Leteres immer feltener wird! 

Die Heisfhwelle darf von Geübten überfihritten werden, ja fie foll 
überfchritten werden, wenn auc nur felten. Diefe Ausnahmefälle bedingt 
der Wettfompf. Im Wettkampf darf und muß der Trainterte, geipornt 
dur) ftählernen Willen, weit über feine gewöhnliche Leiftungsfähigfeit 
hinausgehen, der Wille muß den Körper bezwingen. Bet gummnaftifcher 
Schulung entfteht hierdurch Fein Schaden, weil Nerven, Wille und 
Kraft aus den Neferven des Körpers fhöpfen. Die Wettfampffucht aber 
treibt Naubbau mit den Kraftreferven — Ausnahmefälle werden zur 
Degel. 

Wehe dem, der irgendwelche Übungen zur Inflation werden Täßt. 
Ebenfo wie die Inflation das Geld entwertet, wird eine forfdanernde 
inflationsartige Vermehrung des Kräfteverbrauhs zum Muin führen. 
Michts Fhädlicher als eine Inflation des Trainings! Die fortwährende 
Überfchreitung der Neizfehwelle Täßt fi Fein Organismus gefallen. 
Darum ermahne ih Anfänger, mit gumnaftifhen Übungen in der Megel 
aufzuhören, fobald fih die erfte Ermüdung einftellt. Hernac wirkliche 
Nuhe, aber nicht in die Straßen hinein oder ins Wirtshaus. 

Die Inflation des Trainings fowie des MWertfampfes führt zum 
Übertenining. Dies ift nicht dasfelbe wie die vorübergehende akute 
Erfyöpfung. Mit diefer ift die gelegentliche Überfhreitung der täglichen 
Energie- und Kreaftmenge zu bezeichnen, vor der man fih in adt 
nehmen muß. Die afute Erfhöpfung hat große Unluft, Schlaflofigfeit 
und ftarfe Herabfeßung der Kraft zur Folge. Wie ich in meiner 
„Gymnaſtik der Deutfhen” näher ausführe, muß man 2 bis 3 Tage 
mit allen Übungen ausfesen. Die nachteiligen Folgen des Überteninings 
find alfo fehnell überwunden, die der Inflation — des Übertrainings 
aber Fünnen den Sportsmann für Monate, ja fogar für fein ganzes 
fportliches Leben zugrunde richten. 


Was und wie foll geübt werden? 


Das Training mit Eifen erfordert Stimmung. Es ift nicht möglich, 
mit der Sceibenhantel zu reißen und zu floßen, wenn man nicht in 
Stimmung ift. Kein Gerät erfordert wohl foviel Konzentration zur 
Arbeit wie die Hantel. Gerade darum ift fie fo wertvoll! Ich felbft 
erlebe häufig Tage, an denen ich nicht mit der Hantel arbeiten kann. 
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Phot.: G. Viebice 
Abb. 58. Jonglieren der Kugel über den Kopf als Rumpfübung 


Dann greife ich zur Kugel. Zu dieſem Training können wir uns auch 
an ungünſtigen Tagen zwingen. Ja, wir ſollen uns zwingen, denn wie 
wollen uns ja vom Eiſen erziehen laſſen. Wir werden meiſt nach 
kurzem Üben bemerken, wie ſich allmählich eine zuverſichtliche und frohe 
Stimmung einſtellt. Dieſe Tatſache erleben wir bei jedem Sport. Für 
gewöhnlich wird zuerft mit der Hantel und hierauf mit dem Nund- 
gewicht geübt; mit der Kantel aber nur 3—5mal unter vollfter 
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Abb. 59. Iong- 
Tieren mit eifer- 
ner Kugel über 
dem Kopf. Als 
Arm⸗ undSchul⸗ 
ter⸗Ubung ohne 
Nachgeben des 
Rumpfes 





Konzentration. Auch mit dem Rundgewicht ſollen keine auſtrengenden 
Dauerübungen gemacht werden, obwohl es manchen reizen mag, die 
intereffanten Schwungübungen 40 — 60mal auszuführen. Viel beſſer 
iſt die Wirkung, übt man ſie nur 20mal, jedoch derart, daß man im 
Geiſte das Muskelſpiel des ganzen Körpers beobachtet. Die Schwin— 
gungen mit Hammer und Wurfgewicht laſſen ſich gut auf das ganze 
Training verteilen. Kräftigere Gymnaſten ſollen recht häufig mit dem 
Hammer ſchwingen, das iſt eine ganz hervorragende Übung. 

Im allgemeinen wird man alle Übungen gleihmäßig pflegen. Schwache 
Zeile des Körpers müffen aber befonders beachtet werden, worauf ic) 
in der „Gymnaſtik der Deutfchen”‘ bingewiefen habe. Für diefen Zwerf 
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466.650. Donglieren mit 

eiferner Kugel über dem 

Kopf. Als Numpfübung 

mit tiefem Machgeben 
des Numpfes 





iſt kaum etwas fo geeignet wie meine Kraftgummaftif. Man wird aus 
den vielen Übungen ohne Mühe die herausfinden, die für die befreffen- 
den Schwachen Teile befonders günftig find — befonders auch deswegen, 
weil troß des Spezialzweds fart alle Übungen mit der Arbeit des 
ganzen Körpers in Verbindung fteben. Die Zentrale der Förperfichen 
Arbeit — der Numpf, der fo wunderbar gebildet werden Kann — muf 
ftets der Fräftigfte äußere Teil des Körpers fein, nicht die Arne, wie 
fo mander glaubst. Aber das muß man in dem oben erwähnten Buch 
nachlefen, in dem ich die Schönheit des Numpfes gefchildert habe. 
Trainieren wir fo, dann wird die Arbeit wachstunsreigend, jedoch) 
bauptfählih für die Skelettmusfulatur und erft dann fir Herz und 
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Lungen, wenn zuvor die Atmung gut gefhult ift und bie Übungen 
felbft bei ruhiger Atmung ausgeführt werden. Man beachte ftets, daß 
eine Musfelübung noch lange Feine Übung für das Herz zu fein 
braudt. Eine Marimalleitung fir die Muskeln wird vielfach noch 
lange Feine für dns Herz fein. Dev Wadstumsreis hängt aber von der 
Marimalleiftung ab, und da das Herz die wintigfte Stelle für Gefund- 
heit und Kraft ift, muß auch diefes feine Marimalleiftungen haben, 
fonft ergeht e8 ung wie jenem, der ung fein Sfelett in Nürnberg zur 
Mahnung binterlaffen bat. 

Der befte Mapftab für dng Maß der Übungen mit Sportgerät find 
Herz und Lungen. Wird das Herz uneuhig und die Amung flüchtig, 
muß die Übung unterbrohen werden. Es ift alfo ganz fall, Diele 
inneren Mahnungen gewaltfam zu unferdrüden. Das Herz meldet fid) 
ohnehin erft fpät, die Atmung früher, und zuerft macht fi) die Ermüdung 
der Muskulatur und Stimmung bemerkbar. Darum empfehle ich, bei 
den erften Ermüdungszgeihen die Übungen zu unterbrechen oder auf- 
zuhören, denn bevor das Herz mahnt, vergeht immerhin noch eine 
Spanne Zeit, weil diefe Übungen erft in zweiter Tinte Herzübungen 
find. Ganz anders beim Lauf — der beften Herz und Armungsübung. 
Hier meldet fi dns Herz zuerft, dann die Mimung und zulegf erft die 
Ermiüdung der Muskulatur. Da wir aber Herz und Lungen vor 
Marimalleiftungen ftellen follen, fo ann beim Dauer- oder Atmungs- 
Tauf das Herz ruhig etwas Flopfen und die Atmung mühfem werden. 
Beim Lauf wird man fi Erum einen Schaden holen, wenn man ehwas 
die Negeln benchtet, die id in meiner „Atemgummnaftit”‘ gegeben habe. 

Darum alfo immer wechfelnd trainieren. Herzübungen, wie Lauf, 
Spiel, Wandern, Schwimmen, Shilauf, abwechſelnd mit Eraftgebender 
Gomnoftif. Mur derjenige mag weniger bedacht auf ausgefprocdhene 
Herzübungen fein, der feine Atmung völlig beherrfcht. Grundfas bleibt 
für alle, nad) jeder Übung eine volle Ausatmung und Ausatemübung 
auszuführen. 

Die Eörperliche Erziehung fol fi auf einer Drganfhulung auf- 
bauen, der erft die Musfelfhulung folgt. Exftere ift mit der zweiten 
natürlich vielfach eng verbunden, jebocd gibt Die Bewerfung den be- 
deufungsvollen Ausfehlag. Erft nad der Entwicklung gefunder Drgane 
und Fräftiger Muskeln darf die Entwicklung der Leiftungen einfeken. 
Mithin fieht bei der Erziehung in der Bewertung dns Organ (Herz, 
Lunge, Haut ufw.) an der Spike, es folgt die Muskulatur und zuleht 
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Abb. 61 Phot.: G. Riebicke 


— die Leiftung. Leider wird dies bei der Dereinsausbildung vielfach 
u wenig beachtet. Aber man muß dies wiffen, und darum Habe ich 
diefe Trainingsgefeße in verftändficher Weife in der „Gymmaftik der 
Dentfchen” darzulegen verfucht. 


Das Eifen im Heim 


Diele meiner Freunde halten mic für einen Fanatifer. Und doc) 
weiß ich, daß ich Flüger bin als ſie, d. h. lebensklüger — lebenspraktiſcher. 
Denn wahrlich — iſt es nicht klug, ſein eigen Eiſen zu beſitzen? Wer 
weiß denn etwas vom eigenen Beſitz in Dingen, die Kraft ausſtrömen? 
Geht — und ſchaut in die Heime eurer Freunde, ihr werdet dort 
nirgends das „Eiſen“, aber vielfach einen Kognak im Schrank finden. 
Ja, ihr werdet nicht einmal für die Körperpflege ſo wichtige Bücher, 
wie die meiner „Surén⸗Charakter- und Körperſchule“ antreffen, die 
jeden Volksgenoſſen zu einer raſſebewußten Lebensweiſe begeiſtern 
ſollen. Ich habe in dieſen Arbeiten eindrucksvoll dafür zu werben 
verſucht, daß in allen Familien Gymnaſtik gepflegt werden muß. Es 
iſt eine wichtige Forderung für die Ehe — die Gymnaſtik in der 
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Familie! Für den Mann darf auch das Eifen nicht fehlen — das Eifen 
im Heim. Für Ärger, Mifftimmung, Unbehagen gibt «8 Feinen befferen 
Teöfter als des Eifen und die Übungen am den Bor: und Doppel- 
endbällen. Das willen die meiften gar nicht — ja haben nicht einmal 
einen frohftimmenden Endball oder eine Scheibenhantel, von der eine 
gefammelte Kraft ausftrömt, gefehen. Die Scheibenhantel ift darum fo 
dankbar, weil fie vom Teichteften Gewicht bis zum fehwerften verftellt 
werden Fann. Mit ihr Eönnen Vater und Sohn üben. 

Wer meine Bücher fudiert hat, der weiß, wie notwendig allen 
Menfchen im täglichen Leben ein gelegentlicher Wechfel der Arbeit tft; 
vor allem für den Wiffenfchaftler, Kopfarbeiter und Angeftellten, aber 
auch für den Fabrifsrbeiter, Kaufmann und Landınann. Sie alle baben 
die Pflicht, während der Arheitspaufe, bevor fie in das Frühftücsbrot 
beißen, einige gummaftifche Übungen zu machen — ganz befonders nad 
Feierabend. Nichts vermag den ganzen Menfchen beffer zu erholen, als 
einige feine gummnaftifche Ausgleichsübungen — und wenn möglid Sport 
und Spiel. So follte das Eifen nicht nur ins Heim, fondern in jeder 
Fabrik, in jedem Gefchäftshbaus, in jeden Magiftentsgebäude und vor 
allem in großer Zahl in jeder Univerfiät und in den Schulen Heimftätte 
finden! Mit der Scheibenbantel Läßt fih überall üben, und dort, vo 
ein Hof, ein ak vorhanden find, gehören alle Geräte bin, wie ich 
fie hier zeige. 

Doc) wartet nicht exft auf andere, fondern handelt felbft! Hätte ich 
ftets auf den Anftoß anderer gewartet, fo hätte ic nicht meine Erfab- 
rungen fammeln Eönnen, Nicht alle — aber viele find in der Lage, fich 
foviel Geld zu erfparen, um einiges Gerät felbft beichaffen zu Fönnen. 
Am beften ift immer der eigene DBefik. 


ı 
Da 


Bin ich einfeitiger Fanatifer? 


Kann man im Streben nach denlen überhaupt fanatifh fein? 
Gibt es einen Fanatismus in der bedingungslofen Hingabe an die 
Derwirklihung vaffifber Ziele? Wird nicht meiftens nur dann von 
Fanatisınus gefprodhen, wenn Zauderer und Halbe ihre eigenen unüber- 
windlihen Schwächen bemänteln wollen— feien 8 Schwächen des 
Körpers, der Seele oder des Willens? 

Dielleicht müßte ich die Frage beſſer ſtellen. Iſt Fanatismus, falls 
es ſich um anerkannt hohe Ziele handelt, ſchädlich? Wie war es im 
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Abb. 62. 
Einfacher Salto mit 
Gegendrehung. 
Nundgewicht Fliege nad) 
tiefem  Schwungholen 
von linker Hand durd, 
Gegendrehung in die 
rechte. Anſchließend das⸗ 
ſelbe von rechts u. links 
(Hauptübung Mr. 1) 





Politifhen? Hielt man wicht Hitler und feine Kämpfer Für Shure 
Sanatifer? Steht nicht jeßt auf ihrem Blutorden: „Wir haben doch 
geſiegt!“ 

Und doch gibt es einen ſchädigenden Fanatismus, wenn er auf 
Unklugheit, Unwiſſenheit und Kleinlichkeit begründet iſt. Flammende 
Begeiſterung bringt niemals Schaden. Sie war es auch, die mich als 
Leutnant trotz des Lachens meiner Kameraden antrieb, meine brennende 
Sehnſucht nach deutſcher Manneskraft und meinen Drang nach Gemein— 
ſchaftsgeiſt zwiſchen Vorgeſetzten und Untergebenen im erſten Jahrzehnt 
dieſes Jahrhunderts zu verwirklichen. Jeder dienſtlichen Beanſpruchung 
zum Trotz, trainierte ich dreimal täglich. Hauptſächlich Gymnaſtik, wie 














Abb. 63. Große 
Rumpfſchwungübung 
mit Rundgewicht. 
Vor dem Abſchwung 
aus weiter Numpf- 
drehung und tiefer 
Kniebeuge 
(Hauptübung Nr. 8) 





man fie damals Fannte. Ferner mit Springfeil, Sandowhanteln und 
Expander. Aber auch eine Kugelhantel beſorgte ich mir und war ſicher 
der einzige Offizier der Armee, der ſich eine ſolche kaufte. Ich war 
aber 1907 ſicher auch der einzige Deutſche, der einen eigenen „punching 
ball’ befaß, den ih aus England Eommen Tieß. Alles erſparte ih mir 
vom Gehalt, denn ich war ein arner Leutnant und lebte nahweislic) 
von 31% Pfennig für den Tag — mit Ausnahme des Mittagefiens. 
Sch fage euch dies, Kameraden, damit ihre wißt, welde Opfer wir 
Ülteren in unferer DVegeifterung für raffiihe Ydenle gebracht haben. 
Sant euch nicht alles „ins Maul fehmieren‘‘, fondern bringt Opfer! 
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Abb.64. Große Aumpf- V 
übung mit Rundgewicht. 
Abſchwung mit kräfti⸗ 
ger Drehung des Rump⸗ 
fes, Hochſtoß von Schul⸗ 
ter und Ellenbogen ſo— — 
wie Strecken des gan— \ 
zen Körpers bis zu den \ 
Füßen 


Ich kann hier nicht alles fhildern. Zur Winterszeit chlief ich nackt 
auf einer Matrake, bedecft mit einem Woilah, auf einem Balkon oder 
im Freien. Sch zwang mich bei jeder Witterung nachts nadend im 
Freien zu laufen und mich zeitweife zur Abbärtung auf die Erde zu 
legen. Täglich griff ic) zur Hantel oder zu eiſernen Schienenſtücken. 

Ag Leutnant hielt man mid) für einen Fanatiker. Trainingspartner 
fand ich nie! Als Oberleutnant war ih in der Schutztruppe von 
Kamerun. Meiner Zähigkeit und meiner Kraft hatte ic) viel zu ver- 
danfen. Schwungvolle Kinnhaken Tegten felbft afhletifche Meger um. 
As Hauptmann galt ic weiterhin als Fanatifcher Sonderling! Ich 
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Abb. 65. Gegenfeiti- 
ge8 Zuwerfen mit 
balbem Salto. Das 
Nundgewicht verläßt 
nach kräftigem 
Schwungholen zwi⸗ 
ſchen den Beinen mit 
einfacher Schwung⸗ 
drehung die Hand 
7 (Hauptübung Nr. 3) 





führte dns Eifen und die Medizinbälle in das deuffehe Training ein. 
Sch gehöre zu denen, die immer wieder darauf binwiefen, nicht die 
äufere Kraft, fondern die innere nordifhe Befeefung — den Charakter 
als die Hauptfae des ganzen Strebens anzufehen. Ich habe erfannt, 
daß Kraft allein nicht glücklich macht, wenn fie nicht von einem natur: 
verbundenen, bewegungsgefchulten, vhuthmifch befeelten Körper getragen 
wird. Kraft allein führt nicht zur Kraftfhönbeit und zur Maturver- 
bundenheit — auch nicht zur böchften Leiftung im Sport oder in der 
Eörperfichen Arbeit. Das habe ich in der „Schwunggumnaftit”‘ Else 
bewiefen, zu deren Schaffung ich durch meine Ausbildung zum Feld- 
piloten veranlaßt wurde. 

Trägt mein Streben die Anzeichen des einſeitigen Fanatismus? 
Früher galt ih als der Fanatiker der Kraft und Abhärtung fowie des 
Nactfeins in Sonne, Sturm und Schnesgeftöber. Jh wear der 
Fanatiker für eine einfache, nafurverbundene und giftfreie Lebensweiſe. 
Da ſich aber die Berechtigung meines Strebens nach Härte und reinem 
Blut als richtig erwies, ſo fand man ſchnell einen neuen Fanatismus. 
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Abb. 66. Gegenfeitiges 
Zuwerfen mit balbem 
Salto. In Erwartung 
des Anfluges des 
Nundgewichts vom 
Partner 





Ich wurde der Fanatiker der Lockerung und der Schwünge, des Weich- 
Tichen und — wie man meinte — des weibifch Rhythmiſchen. 

Meine Jugendzeit iſt längſt vorüber, doch noch immer liebe ich das 
Training mit dem Eiſen, das Training an den verſchiedenen Boxbällen 
und die Abhärtung, indem ich mich auch heute noch rückſichtslos zur 
Wintersgeit mit nactem Körper im Schnee abhärte. Ic) brauche zum 
Training Feinen Sportplas, fondern erfämpfe mir die Kraft im 
eigenen Heim. 

Troß diefer Vielfeitigkeit meiner Entwielung halten mich Unbelehr- 
barkeit und Unverftändnis immer noch für einen einfeitigen Sanatifer. 
Ja, wag fol ich denn noch fun, um diefe vom wahren Geift meines 
Strebens zu Überzeugen! Sehr viele Menfchen Eommen ja immer in 
ihrer Erkenntnis um einen Pofttag zu fpät. Darum Kameraden, die 
ihr nad) Vollendung ftrebt, bildet euch felbft ein Urteil — überblickt 
mein Leben, meinen Kampf und prüft die Verfihiedenartigkeit meiner 
Bücher mit der Einheit meiner Lehren! 
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Grundlagen der Wehrhaftigkeit 

Mein ganzes Streben, unferem deutfchen Volk in allen Aftersftufen 
den nordifhen Sinn für Körperfraft, Kraftſchönheit und Naturver— 
bundenheit zu wecken, babe ich von jeher als die erfte und vornehmfte 
Grundlage der Wehrhaftigfeit bezeichnet. Die Grundlage der Wehr— 
haftigfeit ift nicht die Waffe, fondern der deutfhe Menfh, der fie im 
Notfall gebrauchen muß. Vielfach wird darauf hingemwiefen, daß der 
moderne Krieg vom Soldsten in der Haupffache die Bedienung von 
Mafchinen erfordere und er deshalb die Körperfraft weniger notwendig 
bätte. Mon muß zugeben, dat im Laufe der Jahre die Heere immer 
mehr motorifiert werden und daß Soldaten im Auto, im QTanf, im 
Flugzeug und anderen Arten von Kriegsmitteln körperlich-⸗muskulär 
vielfach wenig beanfprucht werden. Jedoch wird mit größtem Nachdrug 
auf eine befondere Eigenfchaft hingemwiefen, die der moderne Soldat im 
Toben der Materialfhlaht unbedingt befißen muß — dns tft die 
Mervenkraft, verbunden mit der Kraft deg Charakters und der Seele. 

Nun werfe ich die Trage auf, ob die Mervenfraft nicht einzig und 
allein dur eine vernünftige Leibeserziehung zu erreichen tft. Und zwar 
durch eine Leibeserziehung, die nicht mur fiir die Jugend, fondern für 
jeden deutfhen Menfchen möglich und Ducchführbar ift. Sa — Fommt 
man nicht Then Endes zu den Forderungen, die ih mit nafurgemäfer 
und vaffebewußter Lebensgeftaltung begeichne? ft für die Berufs— 
tätigen — alfo die Maffe eines Fünftigen Sriegsheeres — die Erhaltung 
und Feftigung der Mervenfraft nicht einzig und allein möglich durch 
Förperliche Berufsvorfchulung, Begleitfhulung und Ausgleihsgnmnaftif? 
Sf alfo mein unermüdliches Werben auch für die Gymnaftit im 
eigenen Heim, in Ehe und Familie nicht ebenfalls grundlegend für die 
fünftige Wehrhaftigfeit des Volkes! ch rufe dag Urteil der deutfchen 
Wiffenfchaft über die Zufammenhänge von Körperfraft und Nerven 
fowie der deutfhen Wehrmacht über die Notwendigkeit der Nervenfraft 
an fi zur Entfeheidung auf! 

Keinesfalls find für die Wehrhaftigkeit die Ausbildungsanfhanungen 
des früheren Sportbetriebes zum Ziele führend. Man bilde fih ein 
Urteil über den Inhalt meiner Bücher und meiner Arbeit. 

Deben der Nervenkraft tft Fünftig auch die Seelen- und Charakter 
Eraft entfheidend in Kampf und Krieg. Mithin müffen als erfter und 
vornehmfter Zwed einer jeden Förperlichen Ausbildung nicht die mus: 
Kufäre Leiftungsfähigfeit, fondern die Innenfräfte des deuffehen Menfchen 
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Abb. 67 Phot.: G. Riebicke 


angeſehen werden. Dieſe Zielſetzung erfordert aber eine ganz beſondere 
und eigenartige Betriebsweiſe und Anſchauung in den Leibesübungen. 
Die früheren Anſchauungen haben nicht zum Ziele geführt und ſind 
daher nicht richtig. 

Grundlagen der Wehrhaftigkeit ſind alſo in erſter Linie heldiſche 
Tugenden, Nervenkraft und eine ausreichende Gefundheit. Letztere iſt 
ohne Naturverbundenheit und Kraft undenkbar. Erſt als zweite Grund— 
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Abb. 68 Phot.: G. Riebicke 
lage iſt der Wehrſport anzuſehen, und die Waffe ſchließlich bringt den 
Abſchluß und die Krönung. So folgen einander im Aufbau die Wehr— 
haftigkeit, der Wehrgeiſt und ſchließlich die Wehrkraft. 

Darf ſich die Wehrhaftigkeit eigentlich nur auf den Mann beziehen? 
Haben die Kriege nicht bewieſen, daß die Kampftruppe in engſter 
Verbindung mit der Stimmung in der Heimat bleibt? Mithin iſt alſo 
auch die Seelen- und Nervenkraft der Frauen für die Wehrhaftigkeit 
von ausſchlaggebender Bedeutung. Wie wichtig Kraft und Geſundheit 
unſerer Frauen für die Geburt eines wehrtüchtigen Nachwuchſes ſind, 
iſt bekannt und ſpielt eine entſcheidende Rolle. 

In Verbindung mit dieſen Gedanken vermögen wir zu erkennen, 
daß die Fragen der Raſſe von den drei Wehrgrundlagen überhaupt 
nicht getrennt werden können. Iſt dieſe Überlegenheit aber richtig, ſo 
müſſen alle Beſtrebungen der Raſſenförderung zugleich notwendigſte 
Wehrgrundlagen umfaſſen. Es iſt bekannt, daß Leibesübungen für die 
Raſſenförderung in erſter Linie die ſeeliſchen Raſſenkräfte wecken (ſiehe 
Schwunggymnaſtik) und naturverbunden ſein müſſen. Beides führt zu 
den vorbezeichneten Grundlagen der Wehrhaftigkeit. So ſchließt ſich der 
Ring nordiſchen Strebens. 


Grundlagen der körperlichen Arbeit 


Im weiteren Verfolg der Überlegungen, die ich bei den Ausführungen 
über die Wehrhaftigkeit angeſtellt habe, kommt man folgemäßig auf 
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Abb. 69 Phot.: G. Riebicke 


den größten Vernichter der Volkskraft und der Wehrhaftigkeit, als den 
wir die Berufstätigkeit anſehen müſſen, wie ich in der „Gymnaſtik der 
Deutſchen“ ausführlicher dargeſtellt habe. Es wird unerläßlich not— 
wendig ſein, den Berufsſchäden in einem bisher noch nicht gekannten 
Ausmaß entgegenzuwirken. Für jede Berufstätigkeit iſt dies möglich. 

Ich habe ſeinerzeit im Arbeitsdienſt zielbewußt mit dieſer Schu— 
lung begonnen. In der erweiterten Neubearbeitung der „Schwung— 
gymnaſtik“ ſind Mittel und Möglichkeiten eingehend geſchildert. Eine 
für die Wiſſenſchaft der Arbeitsphyſiologie und -pſychologie vollkommen 
neue, jedoch anerkannte körperliche Arbeitsvorſchulung und Begleit— 
ſchulung wurde in die dienſtliche Ausbildung des Arbeitsdienſtes auf— 
genommen. In ihr ſind drei von den zwölf ebenfalls neu zuſammen— 
geſtellten Gebieten der Körperſchule beſonders zuſammengefaßt. Es 
handelt ſich um die Schwung⸗, Kraft- und Atemgymnaſtik. 

Die Kraftgymnaſtik, wie ſie in dieſem Buch vorliegt, ſoll dem 
körperlich arbeitenden Mann aus dem übrigen Gebiet der Arbeits— 
vorſchulung zwei wichtige Vorteile vermitteln. Dieſe ſind: 

1. die harmoniſche Geſamtdurchbildung des Körpers unter Ausgleich 
der Synergiſten (Arbeitsmuskeln) und Antagoniſten (Gegen— 
muskeln) ſowie Verhinderung von Verkrampfungen als auch 
Erſchlaffungen von Muskelſträngen und -gruppen bei ausdauern— 
der Arbeit; 

2. griffgeſchulte Hände, kräftige Arme und ein durchgearbeiteter 
Rumpf zur guten und ſchnellen Handhabung der Geräte. 
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In engſter Verbindung mit der im Abfehnitt „Mit geringftem 
Kraftaufiwand die größte Leiftung‘ gefchilderten Schulung fol die 
Kraftgumnaftif das durch die Körperfhwünge erlernte vhutbmifche 
Gefühl aud für die Arbeit mit Geräten zur Anwendung bringen. Das 
die Kraftguimnaftif dies in fehr glücflicher Art erfüllen fann, beweifen 
die Ausführungen in vielen Abfehnitten, die Übungsbefhreibungen, die 
Abbildungen und vor allen Dingen die perfönliche Erfahrung, die fc 
jeder erwerben follte, 


Sportgerät für Organifotionen und Vereine 


Möge meine Kraftgumnaftit allen nationalfogialiftiihen Drgani- 
fattonen und Dereinen den Anftoß geben, fih dem gymnaſtiſchen 
Gedanken anzufihliehen. Yest fieht «8 bei den meiften Vereinen in den 
Gerätefammern no vecht trübe aus. Nur Fußbälle find in Hülle und 
Fülle vorhanden, dann noch ein Stoßftein und vielleicht 2 bis 3 eiferne 
Kugeln. Iede Gerätefammer follte mindeftens 20 Kugeln zu 7,5 Kilo 
— 40 Kugeln zu 5 Kilo — 20 leichte und 20 fehwere Hänmer — 
10 Wurfgewichte — 20 Medizinbälle und eine veichliche Auswahl von 
etwa 50 bis 60 Songliergewichten haben. 1O auseinanderfchraubbare 
Scheibenbanteln mit 10 Erfasftangen find für einen Verein nicht 
zuviel. Mit den Erfasftangen Eönnen aus 1O volfftändigen Kanten 
zu je SO Kilo fehe gut 20 Hanteln von geringerem Gewicht bergeftellt 
werden. 

Das eiferne Gerät ift billig, obfchon die erfte Anfchaffung eine 
größere Summe Foftet. Diefe Anfhaffung it aber für „Zeit und 
Ewigkeit”, Auf die Dauer find diefe Koften viel geringer als die 
Ausgaben fir Fußbälle, Speere und Disfen. 

Das Lehen auf den Dereinspläsen muß Fünftig ein anderes Bild 
bieten, etwa ähnlich wie ich e8 in meinem Buch „Menfh und Sonne‘ 
befehrieben babe. An den verfehiedenften Stellen de Pates muß 
reichlich Teniniergerät augliegen und die Sportjünger müfen nad- 
einander am verfehtedenften Gerät ihre Kräfte ftählen. Dies macht viel 
mehr Freude als dag fortwährende Wiederholen von Läufen, Üben 
des Starts, Stofen der Kugel und das immerwährende Üben des 
Disfuswurfes und der Fußballtehnif. Auch den Gerätetuenern wird 
88 eine heilfeme Abwechflung fein. 


86 








Abb. 70 Phot.: G. Niebide 


Das Üben in Abteilungen 


Mit meiner Sportgerätegummaftif bringe ich Feine neuen Übungen 
zum Drillen, Diefe Übungen find nicht fr diejenigen, die ftets 
Fommandieren wollen und ohne Kommando ihr Heil nicht finden 
Fünnen. Nicht für die, deren Befriedigung im gleichmäßigen „Ruck— 
Zu der Maffen Liegt. Mein — Gummaft fein, beißt Streben nad 
Selbftändigfeit, nad Selbftdifgiplin. Sobald wir gerlernt haben, anftaft - 
des ÄAuferlichen in gemeinfamer Bekleidung und Bewegung dns herrliche 
Musfelfpiel nadter Körper zu feben und zu fehäßen, dann werden wir 
nur nad neuer Art üben. Ererzieven oder Ordnungsübungen find 
unentbehrlich — das Fann niemand beftreiten. Ich zeige in der „‚Volfs- 
erziehung im Dritten Neich“’, daß fie ihre eigenen Gefeße haben, die 
auf Feinen Fall auf die Leibeserziehung übertengen werden dürfen. 


Man Eennt meine neue Art noch viel zu wenig, weil die meiften 
Vereine und Drganifationen Falfh Trainieren. Gibt es Schöneres, 
Gewsltigeres in den Leibesübungen, als eine Abteilung nadter, fonnen- 
brauner Jünglinge und Männer — ftroßend vor Sugendkraft und Luft 
mit Eifen jonglieren zu ſehen? Hier fpiegelt fih die Sonne auf 
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ſchwellender Bruſt — dort auf braunem, herrlichem Muskel der Hüfte 
— bei jenem wirft die glängende Schulter das Sonnenlicht zurücd und 
dort veeft ein Gymnaft den federnden Körper body hinauf zum Fang 
des Eifens. Überall Bewegung — überall! Spannung wechfelnd mit 
Entfpannung — überall Willen und frohe Kraft. Das Licht Tncht auf 
den biegfamen Leibern der fonnenbraunen Athleten. Dort Iöft fi das 
Eifen — bier Tiegt es in fiherer Hand und dort packt e8 wieder mufvoll 
die männliche Kraft. Ein vhuthmiiches Wogen von Kraft wie der 
Wellenfchlag des Meeres — ein Anblick reiner und kraftvoller Nacktheit! 

Ein Pfiff deg Leiterg — das Eifen Fommf zur Erde, fief beugen fid 
die Körper zur Ausatmung und verfen fi wieder empor, um die 
Lungen mit Luft zu füllen. Sp will «8 meine Arbeit des Trainings — 
bin zur Selbftvifziplin. Das ift nordifhe Art — das zeigt Natur- 
verbundenheit, Selbftöifsiplin und Nhythmus — würdig der Kämpfer 
für deutfhe Kultur! 

Alfo Fein Taktzählen und Kommandieren beim Üben, jeder übt für 
fi) mac) beftem Können. Nach der Übung führt der Gymnaft Atmungen 
zur Beruhigung des Herzens und zur Erhofung aus. Entfyannt den 
Körper, macht Loferungsübungen und fehnltet zum Ausgleich gegen die 
Spannungen einige Körperfhwünge der Schwunggumnaftif ein. Auch 
fofen während der Übungen mit Eifen die Musfulatur häufig ab- 
geflopft und die Gliedmaßen nusgefebüftelt werden. Die Muskulatur 
muß in der Muhe vollkommen weich fein. Sehr vorteilhaft ift auch die 
Anwendung meiner „Selbftmaffage”, auf die ich hier nicht eingeben 
kann. Selbftverftändlich braudhen die Gymnaften einer Abteilung nad 
Beendigung einer Übung nicht aufrecht fiehen zu bleiben — fie Fönnen 
fi) feßen und hinlegen, was ja Lorferung und Erholung vielfach 
erfordern. 


Die Übunggeinteilung 


Es ift nicht möglich, für die Sportgerät-Öymnaftif eine genaue 
Übungseinteilung efwa derart, wie in der „Onmnaftit der Deutfchen’‘ 
zu geben. Im diefer war es Thon fehwer, tegendwelche Übungszahlen 
aufzuführen. Einwandfrei Tieße fih eine Einteilung mur aufftellen, 
wenn für alle Übenden die Körper, verfügbare Zeit, Berufe, Ernährung 
und Energie einigermaßen ähnlich wären. So Finnen alfo nur Grund- 
regeln gegeben werden, wie fie in vorftehenden Abfehnitten niedergelegt 
wurden. Es ift au) zu beachten, daf meine Kraftgumnaftif nicht den 
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Zwer: hat, den Gymnaften zum Schwerathleten auszubilden. Sie kann 
wohl zum Kraftiport (Schwerathletif) überleiten, doc find für diefen 
Sport ganz befondere Anleitungen nötig. 

Sm allgemeinen gehört dng Sportgerät nur wenig zur Srühgummaftif; 
denn diefe foll, wie ich in der „Gymmaftif der Deuffchen‘’ fchreibe, den 
Körper zur nachfolgenden Tagesarbeit frifch machen, aber nicht ermüden. 
Serlbftverftändlih Fönnen ftärfere Menfhen au in der Frühe etivas 
mit Eifen trainieren. So übe ich neben meiner Frühgumnaftif ohne 
Gerät oftmals morgendlich mit mittelfhwerer Hantel, ehwas mit der 
Kugel und einige Schwünge mit dem Hammer. Man follte nicht zu 
ängftlich fein. Unzählige effen viel zu viel und fragen nicht den Arzt, 
ob nad einem Glafe Bier nocd) ein zweites zufräglic ift — fragen nicht 
den Arzt, ob der fait tägliche Nahtbunmel nicht fehndet — nein — 
hierin fühlen fie fi als felbftändige Männer! Ganz Fein und ängftlic 
aber werden fie, wenn fie mit der Gynmaftif beginnen. Zuerft wird 
nad) dem Arzt gerufen — obwohl «8 viel beffer wäre, man riefe vor 
dem Abendfhoppen und NMachtbummel nach ihm, denn biefe fehaden 
immer! Nicht die Gymnaftif fhwächt das Herz, Tondern das unver— 
nünftige, vubelofe Leben, Mehr Mut zu Eraftvoller, vnffebewußter 
Lebensauffaffung — mehr Schneid für echte deutfhe Männlichkeit. Ste 
erftarft aus Sonne, Luft, Gymnaftif, Sport. 

Etwas Negelmäßigkeit in der Lebensführung wird fi) ftets wohl- 
fuend erweifen. Der Körper ftellt fi auf ein regelmäßiges Training 
vollfommen ein. Mon verwendet feine Gedanfen nicht nur, wie man 
fih in der freien Zeit durch die Verführungen der Städte vergnügen 
Kann und in Wahrheit zerrüftet, fondern wie man am beften feine 
Übungen tagsüber und auf die Worhe verteilt. Unfer Körper tft für 
derartige Liebe ganz unglaublich dankbar. Alle Menfchen, die unter 
Sorgen ftehen, follen und müffen energifche Körperübungen betreiben. 
Sp werden fie über die fehwere Zeit hinwegfommen, zuverfichflich 
werden und aufnahmefäbig bleiben. 


Genuß und Gaumenreiz 
Sp nicht einzig nach dem Wohlgefehmad, wenn du zu Kraft und 
Gefundheit Fommen willft, fondern wähle die Nahrung nad ihrem 
Wert. Bon Kuchen, Bröthen, weißem Brot erhoffe Feine Kraft — 


aus unferem weißen Mehl find alle Eraftgebenden Beſtandteile heraus— 
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Abb. 71. Reifen der 

Hantel mit einem Arm. 

Ergreifen der Hantel 

mit Rißgeiff, Einatmen 

und Konzentration vor 
dem Anriß 





geholt, Jet du aber vornehmlih Schwarzbrot, Weizenvollforn- oder 
gar Noggenvollfornbrot mit einem Strid Butter, Schmalz oder au 
Wurft darauf, das gibt gefunde Verdauung und neue Kraft. Ernäheft 
du dich Hauptfächlic von Fleifh, fo wirft du im Laufe der ahre 
Schaden nehmen, weil dein Körper durch den Fleifhgenuß unter 
vermehrter Harnfänre Ieidet. 

Set mäßig im Fleiſcheſſen, nimm Fleiſch nur als DBeifoft. Wähle 
gemiſchte Koſt und bevorzuge vor allem Gemüſe und Kartoffeln. Viele 
wiſſen nicht, daß ſie in der eiweißreichen Kartoffel das dem Körper 
notwendige Eiweiß billiger kaufen als im Fleiſch und noch obendrein 
eine Menge Stärke unberechnet mit in den Kauf bekommen. Eine 
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Abb. 72. Reißen der 
Hantel mit einem Arm. 
Bis zur Hüfte höchſte 
Wirkſamkeit der ſchnell⸗ 
kräftigen Rumpfmus- 
kulatur 





große Fleiſchzufuhr fördert ungemein die Ablagerung von Harnſäure 
im Körper, in deren Folge unzählige Leiden entſtehen. Altere ſollten 
jedes Jahr einmal durch je eine vierzehntägige Kur die Nieren und 
den Darm gründlich reinigen. Das iſt ſehr einfach und in Reform⸗ 
häuſern zu erfragen. 

Bekommt dir vegetariſche Koſt, ſo behalte ſie bei. Iß viel Obſt — 
ſtändig und immer Obſt. Unſer einheimiſches Obſt iſt genau ſo viel 
wert wie Apfelſinen und Bananen. Obſt iſt kein Genußmittel, ſondern 
ein wichtiges Nahrungsmittel, das jedes Kind, jeder Gymnaſt und jeder 
„ſtarke Mann“ viel eſſen ſollte. 
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Abb. 73. Neißen der 
Hantel mit einem 
Arm. Bis zum Kopf 
fliegt die Hantel be— 
fonders durd Kraft 
des Numpfes, Füße 
fünnen fih bis zum 
Zebenftand ftreden 





Ich Fenne Männer und Frauen, die froß guten Trainings und 
Fleifes nicht vecht zu Kraft und Leiftung Fommen, weil ihnen die 
winzigen, aber Tebenswichtigen Enzume, Fermente und Vitamine (Kom- 
pletine) in der Nahrung fehlen. Ein Mangel an diefen Eleinen Lebens- 
teägern Fonn den ftärfften Menfchen zu Boden werfen. Darum if 
täglich Obft oder einige Tomaten, eine rohe Moorrübe, Salat oder fogar 
rohen Spinat und Kohl. Nicht gleich einen Berg, als ob du eine Ziege 
wäreft, fondern efivn ein belegtes Brot. 

In den Früchten und rohen Gemüfen find die meiften Vitamine 
enthalten. Fehlen diefe den Körper, fo vermag er wohl dief zu werden 
wie ein fogenanntes Breifind, doch er wird allmählic Eraftlos, fhrwam- 
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Abb. 74. Meißen der 
Hantel mit einem Arm. 
Kurz iiber dem Kopf 
wird die Strefung des 
Armes durch tiefe 
Kniebeuge erreiht (auf 
Bild noeh nit ganz 
durchgeführt) 





mig und anfällig für alle Krankheiten. Gekocdhtes Gemüfe gibt ung 
nur dann die Vitamine, wenn c8 vor dem Kochen nicht abgebrüht wird. 
Darum foll man nad Möglichfeit auch Konfervengemüfe meiden — fo 
gut es vielfach fehmeckt — oder feine Mängel auf andere Weife wieder 
ausgleichen. 

Überfüttert end auch nicht mit Kohlebydraten, Eiweiß und Fleiſch⸗ 
fetten. Die übertriebene Bewertung des Eiweißes in der Nahrung iſt 
ja bekannt. Der großen Eiweißzufuhr iſt ein erheblicher Anteil an der 
allgemein wahrzunehmenden, krankhaft geſteigerten ſexuellen Sinnlich⸗ 
keit zuzurechnen. Und dieſe UÜberfütterung beginnt ſchon im Kindesalter. 
Da wundert man ſich hernach über die Frühreife in geſchlechtlichen 
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Abb. 75. Reifen der 
Hantel mit einem 
Arm. Nah Strefung 
de8 Armes richtet 
fi) der Körper durd 
die Kraft der Deine 
auf (auf Bild noch 
nicht ganz durchge 
führt). Der Blie ift 
dauernd zur Hantel 
gerichtet 





Dingen und über die Franfhaft gefteigerte Sinnlichkeit, die zu großen 
Hemmungen im Streben nach Kraft werden Fünnen. Sch weiß von 
diefer großen Not, mit der fehr viele zu Fämpfen haben. Aber hier ift 
nicht Raum, auf die Sinnlichkeit mit ihren Spannungen und Ent- 
fpannungen näher einzugehen. Aufflärungen und Natichläge habe ich vom 
Raſſenſtandpunkt aus im Abfepnitt „Förderungen und Hemmungen im 
Streben nach Kraft“ der Gymnaſtik der Deutſchen“, 1. Band, gebracht. 

Ich behaupte, daß eine gewiſſe Kenntnis und Beachtung dieſer 
wichtigen Gebiete für Kraft und Geſundheit, für Erfolg und Lebens— 
glück ausſchlaggebend werden kann. Die Beachtung einer naturgewollten 
Ernährung und Geſchlechtlichkeit bringt Segen, weil ſie viele aus 
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Abb. 76. Reißen der 

Hantel mit beiden 

Armen. Ergreifen der 

Hantel im Rißgriff, 

Einatmen und Kon— 

zentration vor dem 
Anriß 





drückenden Sorgen, Leiden und Hemmungen befreien kann. Wahrlich, 
die Kultur hat nichts mit leckerem Mahle zu tun, ſie kann viel inniger 
mit Einfachheit, Naturverbundenheit und Enthaltſamkeit verbunden 
ſein. Auch in unſerer Lebensweiſe müſſen wir eine heroiſche Haltung 
haben. Aus ſchlechtem Magen, verſumpftein Gedärm und dünnem Blut 
kann Körperkraft nicht herauswachſen. 

Iß nur bei Hunger, jedoch möglichſt regelmäßig. Nur Mäßigkeit 
und Regelmäßigkeit machen ſtark, aber nicht vieles Eſſen. Die Anſicht, 
daß gelegentliches Hungern ſchädlich ſei, iſt völlig falſch. Die meiſten 
Menſchen und Sportsleute ſind überfüttert. Der Gymnaſt muß ſeinen 
Magen und ſeine Begierden beherrſchen lernen. Der Körper reinigt 
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Abb. 77. Reifen der 
Hantel mit beiden 
Armen. Die Steel: 
Kung der Arme wird 
durch tiefe Knie 
beuge erreicht 





fi bei gelegentlichen Faften. Auch der Magen braucht feine Marimal- 
Teiftung, die nicht im Füllen, fondern im Leeren liegt, fo Yarador es 
auch erfcheint. Mutet man einem Teil feines Körpers Marimalleiftungen 
zu, dann forge man für Nube des anderen: beim Atmungslauf achte 
man auf zwanglofe Körperhaltung, bei der Arbeit mit Gewichten auf 
ruhige Atmung und ruhiges Herz, beim Faften auf Nuhe von Stim- 
mung und Nerven. 

Meigmittel find Feine Lebensmittel! Alfo vor allem fort mit dem 
verderblihen Likör, Kognaf und Schnaps! Diefe dürften in Feinem 
Ktubhaug zu haben fein. Alle Neigmittel find die fhärfften Antagoniften 
von Willenskraft und Energie. 
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Abb. 78. Meißen der 
Hantel mit beiden 
Armen. Der Körper 
ſtreckt ſich durch die 
Kraft der Deine, 
Der Bliet ift dauernd 
zum Eifen gerichtet 





Sn Afrika zwang ich mich, nur wenig zu frinken, weil fih An- 
firengungen Teichter überwinden Taffen, wenn der Körper innerlich 
trogfen gehalten wird. Man gewöhne fi) beim Training hieran; das 
Durſtgefühl läßt ſich ſehr einſchränken. Auch zum Mittagstiſch ſoll 
man nicht trinken, denn vieles Trinken verwäſſert den Körper. Das 
Durſtgefühl kann man mit etwas Obſt oder Fruchtſaft löſchen. Niemals 
nach Anſtrengungen Alkohol trinken! 


Kraft und Treue dem Schwur! 


Merkt auf — ihr werdenden Männer Deutſchlands — merkt auf, ihr 
Mädchen und jungen Frauen aus ariſchem Blut — ihr alle, die ihr 
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Abb. 79. Langfames 
Drüden der Hantel 
mit beiden Armen. 
Nah dem Aufiegen 
der Hantel auf dem 
Leib wird diefe zur 
Schulter und dann 
zur Hochſtrecke ge⸗ 
drückt. (Dieſe Ubung 
wird nicht empfoh- 
Ten) 





den Ruf unferes Führers im Herzen brennen fühlt, der euch hinweiſt 
zur Kraft, zur Raſſe und zu heldiſchen Tugenden! Ihr habt es 
geſchworen mit jedem Heilruf — ihr habt es geſchworen mit neuen 
Liedern — ihr habt es geſchworen mit der Liebe zum Führer und zum 
neuen Reich. * 

hr habt geſchworen, alles für treue efolgſchaft zu wagen un 
Mn A ABillen für höchfte Ziele einzufesen. Das böchfte Ziel iſt 
die Verwirklichung des Dritten Reiches und die Wiedererſtehung im 
Blut und Geiſt unſerer nordiſchen Raſſe. Niemand unter euch zweifelt 
an der Verwirklichung des Zieles und jeder iſt bereit, die letzte Kraft 
einzuſetzen. 
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Abb. 80. Stoßen der 
Hantel einarmig mit 
freiem Umfeßen. Er- 
greifen der Hantel 
mit Kammgriff, Ein- 
atmen md Konzen- 
tration vor dem An 
riß 


Ich nehme euch beim Wort — Kameraden und Freundinnen der 
Sehnſucht nach Kraft, Geſundheit und Schönheit. Ja, auch nach der 
kraftvollen Schönheit des Körpers! Denn auch auf dieſe weiſt der 
Führer mit flammenden Worten hin. Das habt ihr gehört, und das 
habt ihr in „Mein Kampf“ geleſen und euch daran begeiſtert. So 
ſollen auch die nackten, braunen, ſonnenſtrahlenden Körper dieſes Buches 
euch entflammen für die wunderbare, reine Schönheit unſeres Leibes. 

Jubeln werdet ihr über dieſe Worte und Gedanken — aber wird die 
Begeiſterung echt ſein — wird ſie ſtandhalten, wenn ich vor euch trete 


und eine eherne Forderung — gleichſam wie einen Fels aus Granit 
vor euch ſtelle? 
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Abb. SI. Stoßen der 
Hantel einarmig mit 
freiem Umfegen. Mit 
Fräftiger DBierteldre- 
bung des Körpers 
wird die Hantel Teicht 
auf die Schulter ge- 
Tegt 





Glaubt ihr — Kraft und Naffe Fünnen allein aus dem Training 
des Körpers herauswachfen? Wie vermöchte Kraft entftehen aus ver- 
dorbener Atmung, aus gefhwächten Nerven und vergiffetem Blut? 
She dünkt euch giftfrei und fauber — als wirkliche Träger der Naffe — 
ihe vuft: „Schaut her, wie gerade wir gewachfen find!” Und doc find 
viele, unermeßlich viele unter euch, die Leib, Nerven und Blut vergiften 
mit Zigaretten — vergiften mit nlEoholifhen Getränt! Wagt jemand 
zu fogen, dies feien Kleinigkeiten? Nun — «8 ift einwandfret erwiefen, 
daß diefe ‚Kleinigkeiten‘ den jugendlichen Körper verderben — den 
Sungdeutfchen bis zu efivn 25 Lebensjahren. Hier ift nicht Naum zu 
näheren Ausführungen! 
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Abb. 82. Stoßen der 
Hantel einarmig mit 
freiem Umfeßen. Faft 
ohne Paufe werden 
unmittelbar nad) dem 
Umfegen die Knie 
zum Hohftoß tief ge 
beugt 





Aber jagt mir doch, warum ibe raucht? Seder gibt zu, daß «es 
eigentlich nicht nofwendig fei — aber man hat es fih angewöhnt — 
früher einmal aus Forfhheit! Und jet nehme ich euch beim Wort und 
bei eurem Schwur. Wolltet ihr nicht alles dnranfegen, um eurer Naffe 
zu dienen — eurer Mation und eurem Führer? Aber ihr habt nicht 
einmal den Willen, auf eure Zigaretten zu vergichfen — und nicht den 
völfifhen Stolz! 

Ihr wollt den Zührer Tieben — aber nur in den Dingen, die euch 
paflen und bequem find! Jhr alle wißt, daß Deutfchland einen Führer 
bat, der euch das Kleinfte und das Höchfte perfönlich vorfeht! Er ift 
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£ — — Abb. 83. Stoßen der 
ww Hantel einarmig. 

Durch die Kraft der 
Beine, unterftüßt von 
Rumpf und Arm, 
wird die Hantel hod- 
geftoßen — bei ſchwe⸗ 
rem Gewicht unter 
nochmaligem Beugen 
der Knie. (Auf Bild 
iſt die Ubung noch 
nicht ganz beendet) 





der wirkliche Vertreter ſeiner Raſſe, er gibt Beiſpiele für eine Lebens— 
weiſe, die den Aufſtieg mit Sicherheit verbürgt. 

Weiſt nicht hin auf das Heer der Alteren, denn ich wende mich nicht 
an ſie. Sie ſtehen im Lebenskampf, haben ihre Nerven für Familie 
und Vaterland verbraucht, ſie hatten niemand in ihrer Jugend, der 
ſie warnte, wie ich es tue, und vor allen Dingen haben ſie ja das 
Entwicklungsalter weit überſchritten. Aber ich gebe gern zu, daß ich 
mich dafür einſetzen möchte, auch die Älteren für die Neinhaltung von 
Körper und Blut zu gewinnen. Sie brauchen nicht ein perſönliches 
Beiſpiel zu geben, aber ſie ſollten verſuchen, eure Einſicht zu wecken 
und euch die Wege zu ebnen!. 
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Abb. 84. Schwingen 

mit der kurzen Han⸗ 

tel. Nach dem Hoch⸗ 
ſchwung 





Folgt mir, ihr Kämpfer der nordiſchen Raſſe, ergreift die Fahne 
einer willensſtarken, naturverbundenen und giftfreien Lebensweiſe; denn 
nur ſo ſeid ihr treu dem Schwur für Kraft, Blut und Raſſe! 


Vom Schwitzen und Hautſtolz 
Menſchen, die täglich oder oftmals in der Woche tüchtig ſchwitzen, 


1 Die erſtaunlich ſchädigende Einwirkung von Nikotin und Alkohol auf die 
Ausbildung des Körpers beweiſen unter anderem die Unterſuchungsergebniſſe des 
verſtorbenen Stadtarztes von Eſſen, Dr. Worringen. Unter Beifügung einer 
intereſſanten Abbildung bringe ich dieſe Ergebniſſe im 2. Band der „Gymnaſtik 
der Deutſchen“. Dieſe wiſſenſchaftlichen Ausführungen dürften alle Jungmänner 
und deutſchen Mädel überzeugen. 
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Abb. 85. Schwingen 
mit der Eurzen Hans 
tel. Kräftiges Aus- 
holen vor dem KHod- 
ſchwung 





ſollen ſich freuen, denn Schwitzen iſt geſund und befördert viel Un— 
geſundes aus dem Körper heraus. Schwitzen aber ohne nachfolgende 
Reinigung der Haut iſt ſchädlich. Der Schweiß iſt giftig, verſtopft die 
Poren und ſchädigt das Blut. Eine vernünftige Hautpflege und Sauber— 
keit der Haut ſind nötige Vorbedingungen für Geſundheit. Hauttraining 
iſt ebenſo wichtig wie Muskeltraining. Zur Hautſäuberung gehören 
zweierlei: tüchtiges und tägliches Waſchen des ganzen Körpers, vor 
allem nach jedem Schwitzen und — nachfolgendes Einölen mit Pflanzen— 
öl. Das von der Sonne geſchaffene Pflanzenöl läßt ſich nicht durch 
Ole und Fette erſetzen, die aus Mineralien und von Tieren gewonnen 
werden. Die Beſchaffung und Herkunft der Salbung iſt nicht gleich— 
gültig, ſondern von größter Bedeutung. Es bedarf kaum des Hinweiſes, 
daß für den Körper des Sonnen- und Luftgeſchöpfes „Menſch“ Ertrakte 
aus Dingen, die ſeit Jahrtauſenden abgeſchloſſen unter der Erde ruhen 
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Abb. 86. Seitliches 
Numpfbeugen mit der 
Scheibenhantel. Auf- 
richten und DBeugen 
des Mumpfes nad 
der anderen Seite 
(fiehe gumnaftifche 
Sonderübung a) 





und größtenteils Derwefungsprodukte darftellen, nicht geeignet find. 
Selbft als feinfte Deftillnte bleiben fie ungeeignet. Nur die Medizin 
verwendet fie mit Auswahl bei befonderen Krankheiten. 

Das reine ÖL von Dliven und anderen Pflanzen enthält Eonzentrierte 
Sonnenkraft, deren Wirkung mit den verfihiedeniten Heilfräufern, wie 
J. DB. beim Diaderma-Öl, verbunden werden Fann. In der im DT 
aufgefpeicherten Wärme Eönnen wir einen guten Ausgleich für die in 
unſerem nordifchen Klima berefhende Eühle Witterung fehen. Der 
geölte Körper verträgt Kälte und Witterungswechfel überrafhend gut. 
Viele Menfchen fühlen fih bei feuchter Witterung weniger Tpannkräftig, 
weil die Feuchtigkeit den eigenen Mognetismmus und die Eigeneleftrizität 
ftark ableitet. Auch das wird durch Ölfalbung verhindert. Die Eraftvollen 
Griechen der Antike fchätten das Ölen und Salben derart hoc) ein, 
daß ohne Salbung eine Körperpflege überhaupt undenkbar war. Hier- 
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Abb. 87. Seitlihe 
Rumpfübung mit der 
Sheibenhantel. Tie- 
fes Seitbeugen des 
Rumpfes 





über berichte ich eingehend in der „Selbſtmaſſage / Pflege der Haut!“. 
Auch die „Deutſche Gymnaſtik“ bringt ſehr Wiſſenswertes über die 
Hautpflege. 

Aber auch zum Training der Haut gehört zweierlei: Beim Waſchen 
energiſcher Gebrauch von rauhen Lappen und Bürſten und ſoviel wie 
möglich nackt in Luft und Sonne ſein. Grundſätzlich ſoll man unbekleidet 
trainieren. Auch nackt hinaus in ſommerlichen Regen, Wind und 
Wetter — jedoh in Übungspaufen Vorfiht — damit die Muskulatur 
nicht ausfühle. Zum Schuße muß jeder während des Madtübens bei 
unficherer Witterung wollene Kleider bereit haben. Auf die Frottier- 
übungen weife ich befonders bin (fiebe „Selbftmaffage”). 

Auch fol man feinen Körper ftets fo halten, daf er anftändig aus- 
fieht. Zt ex gefäubert, einigermaßen fenainiert, von Wetter und Sonne 
gebräunt fowie von der übermäßigen Körperbehanrung befreit — wird 
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Abb. 88 Bhot.: ©. Niebide 


jeder Freude am nadten Körper haben. Wir müffen ung einen germani- 
fchen Körper- und Haufftolz erobern. Die braune Haut muß fpiegelglatt 
in der Sonne glänzen wie bei einer Statue aus Bronze, Daftir 
möchte ich in allen die Freude weden!. 


Mordifches Streben und Naturgerät 


Tief in den Herzen aller deutfchen Männer Tiegt eine Sehnſucht. 
Es ift da wohl Feiner, der nicht wenigftens in jungen Iahren verfucht 
hätte, diefer brennenden Sehnfucht Wirklichkeit zu geben. Es ift da 
Feiner, der nicht innerlich gepackt und entflammt würde, wenn er 
Sinnbilder, Ausdrudsformen oder gar Derförperungen diefer Sehn- 
ſucht und Idealbilder antrifft. 

Der nordiſchen Raſſe liegt das Ideal des kraftſchönen und charakter— 
edlen nordiſchen Menſchen im Blut. Dieſes Ideal läßt ihm keine Ruhe 





1 Die Körperbehnarung macht einen fhlechten Eindrud. Sie nimmt die rechte 
Freude an der gefunden, trainierten Haut, an den Frottieriibungen und am Ölen. 
Körperhaare mahen eine Maffsge faft unmöglich. Über Wert und Unwert der 
Behaarung und ihre DVefeitigung berichte ih in der „Selbftmafiage” / Pflege der 
Haut“, 
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Abd. 89. Einige Be— 
helfsgeräte 





— treibt ihn an — raftlos von Jahr zu Jahr wenigftens an einem 
Teil, und fei es nur ein Eleiner, mitzuhelfen, das Sdenl zu verwirklichen! 
Keine Naffe — und innerhalb der Naffe Fein Volk fo wie dng deutfche 
— Eämpft und ringe fo inbrünftig nach Vollendung und Aufftieg wie 
die nordifche Naffe. Nicht in der Vollendung Außerer Zivilifation Tiegt 
das Stück diefer Noffe — nein — fie firebt nach den urewigen Gütern 
der Kultur — der nordifchen Kultur, die ihre unvergänglichen Grund- 
Ingen in der Auswirkung der Naffenfeele — der Befeelung — und in 
der Körperfraft — in der Leibesgeftaltung — findet. 

Ihre Sehnfucht zu erfüllen, der Stimme ihres Blutes zu folgen, 
drängt der deutfehe Menfh binaus in die Natur, um die Fefeln zu 
fprengen, die Stadt und Deruf unerbittlih um ihn Iegen. Man will 
fie erleben — die Natur — fie an fih veifen — fie innerlich erfühlen 
und Äußerlich mit ihr tief verbunden fein. Man will fie ganz erfaffen, 
durchdringen, erobern — denn fie tft die Heimat des nordifchen Menfchen. 

In freier Natur — in allen Wettern fehnt fi der nordiihe Mann 
nach der Erprobung feiner Kraft, denn fie ift ihm zugleich Waagſchale 
feines Charakters. Er muß — er will in fich felbft das unermeßliche 
Gefühl erleben, felhft ein Stü von der Kraft der urewigen, gewaltigen 
Natur zu fein. So reeft er drohen auf der Höhe des Verges — oder 
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Abb. 90. Donglieren 
mit einem Felsftein 





in der unermefilihen Weite der Ebene die Glieder, den Körper, die 
Bruſt und will diefe im Gefühl eigener Kraft erproben und Taten 
vollbringen. 

Da greift er zum Felsftein — da fpringt er tiber Gräben, Heden 
und Busch — fürmt über Wiefen und Feldrain — wirft fi in die 
Fluten des Waflers — erflimmt die gefahrvolle Felswand — ſauſt in 
kühner Fahrt über den Schneehang — ftößt Baumftämme mit geftäblter 
Kraft! Das alles aus germanifcher Freude am Noaturerfeben. Es ift 
ein eigenartiges Erleben, das das Innerfte der Seele ergreift. Es ift 
aber nicht notwendig, auf Vergesböhen zu ftehen, um diefeg Erleben 
zu fpiiren, das ein Ausdrud inneren Krafterlebeng ift. 

Dies Krafterlebnis, verbunden mit willensftarkem Charakter, Tief 
ung Felsfteine ftemmen, Pflafterfteine ftoßen, mit Eifenftücken ſpielen 
und unfere Kräfte mit Baumftämmen verfhhiedeniter Größe meflen. 
Urwüchſige Kraft herrſchte mit freudetollem Jauchzen. Firwahr — das 
zeigen die Bilder! 

Viele Kameraden haben keine ſportlichen Geräte — ja die meiſten 
beſitzen ſie nicht. Wo ſind die deutſchen Dörfer, die zum Segen der 
Bauern und Geſchlechter neben der Feuerſpritze eine ausreichende 
Menge einfachen Trainingsgeräts bewahren? Hat man kein Gerät, ſo 
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Abb. 91. Schwingen 
mit einem Behelfs- 
wurfgewicht 





bieten fi unerfchöpflihe Möglichkeiten, ohne folhes zu üben — wie 
Laufen, Spielen, Gymnastik verfhiedenfter Form — oder man jhafft 
fich felbft Gerät heran. Statt mit der Kugel wird mit einem Stein 
geftoßen oder jongliert. Vorzüglich Täßt fih auch mit Steinen das 
gegenfeitige Zuwerfen ausführen, dns den Numpf fo vorzüglich durch- 
bildet. Draht ift für jeden erreichbar, um fih unter Verwendung eines 
geeigneten Steines ein Gerät zum Schwingen anzufertigen. Auch 
einige geeignete Eifenftücke in verfchiedenem Gewicht werden fi) finden 
laſſen, um fie als Hantel benußen zu Eönnen. 

Aber auch andere Dinge find vorzüglich geeignet, die Kraft des 
ganzen Körpers zu fürdern. Es heißt nur fuchen und erfinderifch fein. 
Es können fih auch mehrere zufammenfchließen, um gemeinfam zu üben. 
Man Fann eine Vrettafel, j. DB. die Seitenwand eines Aderivagens 
mit Steinen oder Sandfäcen belaften und gemeinfam auf einen 
gleichzeitigen Ruck zur Hocftredfe bringen. Sollte dieg nicht eine vor- 
züigfiche Übung fein? Die wenigften Fönnen jhwere Side fachgemäß 
auf den Rücken bringen. Mehrere ſollten ſich zuſammentun, um einen 
Haufen Pflaſterſteine von Hand zu Hand nach einer anderen Stelle 
zu befördern — dies aber mit Uhrkontrolle. Baumſtämme, Balken 
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Abb. 92. Schwingen 
mit einem Behelfs- 
wurfgewicht 





verſchiedener Schwere, Eiſenbahnſchwellen — welche wundervollen Mög— 
lichkeiten, urwüchſige Kraft zu fördern! 

Kugeln, Rundgewichte und Kugelſtangen zum Reißen, Drücken, 
Stemmen können auch aus Zement hergeſtellt werden. Fir Rund— 
gewichte wird der Kern mit einem Drahtgeflecht verſehen. Als Griff 
auch für die Kugelſtange braucht man ein altes Stahlrohr. Der Guß 
wird in einer Holzform bewerkſtelligt. Verſucht es doch — mit einigem 
Witz wird es ſchon gelingen. 

Die alte germaniſche Sehnſucht nach Kraft, die uns ja allen im 
Blute liegt, muß alle Schwierigkeiten überwinden können. Ein unbän— 
diger Stolz erfüllt uns, wenn wir uns ſieghaft durchſetzen — wenn wir 
trotz der Ungunſt äußerer Verhältniſſe — trotz vielfacher Trägheit 
unſerer Mitmenſchen uns durchkämpfen mit verbiſſenem, aber ſonnen— 
frohem Willen auf dem Wege zu unſeren Idealen. Es iſt der zähe 
Kampf, der uns beglückt — der uns Kraft und Charakter ſchenkt — 
der uns würdig in die Reihe der nordiſchen Raſſe ſtellt. 
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Abb. 93. Schwin- 
gen des Hammers 
zum Sammerwurf. 
Konzentrationund 
richtiger Griff vor 
dem Anriß zum 
Schwung von 
rechts unten nad) 
links oben 





Zyklopenſpiele 


Du hatteſt den Willen zur Kraft — du gabſt ihn mir — ich führte 
dich. Ich führte dich aus Schwäche durch meine Körperſchule zur 
Geſundheit. Meine einfachen Ubungen ohne Geräte gaben dir ſtarke 
innere Organe und hoben dic) heraus aus der Schwäche. Sie entfachten 
den Wunſch zur Kraft. Ich führte dich vorbei an Gefahren — warnte 
vor einem Zuviel für die Muskulatur und einem Zuwenig für Herz 
und Lungen. Ich führte dich in den Kampfkreis deutſcher Gymnaſten 
und du warſt erſtaunt, in dieſem wahrhafte Kämpfer zu finden. Der 
Gymnaſt iſt ein harter Kämpfer, denn er kämpft um Kraft⸗Harmonie. 
Ohne Kampf keine Harmonie! Ohne Harmonie keine Kraft, wenn ſie 
höchſtes Lebensziel bedeutet. Die Kraft als Lebensziel verlangt Über— 
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Abb. 94. Schwingen 
des Hammers zum 
Hammerwurf. Blick 
und Rumpf — auf— 
gerichtet und nicht ge⸗ 
beugt — drehen ſich 
mit dem Hammer 





windung aller Lebenshemmniſſe — Sieg über die Schwäche des Körpers 
— Sieg über Sorgen, Charakterſchwächen und ſeeliſche Leiden. Dieſer 
fortwährende Kampf iſt Rhythmus. Der rhythmiſche Menſch iſt ein 
Kämpfer, nicht ein Kämpfer gegen äußere Mächte, ſondern ein Kämpfer 
zwiſchen Wollen und Vollbringen — zwiſchen Raſten und Aufſtieg. 
Der rhythmiſche Menſch iſt Gymnaſt — denn Gymnaſt ſein heißt 
Kämpfer ſein um Blut und Raſſe. 

Die fortdauernden Kämpfe um den Sieg über die Schwäche des 
Körpers wie auch der ſeeliſchen Stimmungen ſind vielfach Zyklopen— 
ſpiele. Rieſenkräfte ſind es, die vornehmlich um unſere inneren Stim— 
mungen raſend kämpfen. Der Kampf um ſeeliſche Kräfte iſt viel härter 
als der um den Ausgleich im Körper. Iſt doch innere Harmonie 
unvergleichlich herrſchender über uns als die äußere des Körpers. Aber 
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Abb. 95. Schwingen 
des Hammers zum 
Hammerwurf. Rach 
dem Herumreißen des 
Rumpfes. Der Blick 
iſt wieder zum Ham⸗ 
mer gerichtet 





der Körper iſt der ſtändige Gegenſpieler unſerer inneren Stimmungen 
— er iſt das Werkzeug der Raſſenſeele, Ohne ein gutes Werkzeug — 
ohne geſunde, kraftvolle, ſonnenfrohe Körper werden die inneren Zyklo— 
penfpiele oft zu todbringenden Kämpfen. 

Die Gewalten der Stimmungen, der Kampf der negativen mit den 
pofitiven feelifchen Kräften — der Kampf um die heldifchen Tugenden 
verlangen gebieterifceh einen gefunden — feften — ja ftarfen Körper und 
eiferne Nerven. Seelifhe Kämpfe können die Merven zerrütten! Sind 
wir ftark — die Merven gefund, dann vermögen Stürme ung wohl zu 
beugen, aber nicht zu brechen. 
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Abb. 95. Schwingen 
des Hammers zum 
Hammerwurf. Der 
Hammer fliegt von 
rechts unten nach links 
oben am faft geftred- 

ten Körper vorbei 





Innere Stürme und Mutlofigkeit werden dur den „Billen zur 
Kraft” fiegreich überwunden. Diefen Willen müffen wir durch die 
„Freude am Tatjtreben”’ unabläffig rege balten. Aus dieſer Freude 
erwächſt ganz folgemäßig ein ſelbſtverſtändliches, frohes Pflichtbewußt⸗ 
ſein, das kaum mehr Opfer kennt. Die Opfer werden zur Freude — 
und das iſt heldiſcher Sinn! Freude und Pflichtbewußtſein müſſen ſich 
ſtändig ergänzen. 

Freude wirkt wie Sonnenſchein auf die Natur. Deine Geſundheit, 
deine Kraft — die kraftvolle Schönheit deines Körpers — ſie geben dir 
wahre Freude. Dieſes Kraftgefühl erfüllt dich fortdauernd mit einem 
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Abb. 97. Schwingen 
des Hammers zum 
Kammerwurf. Kurz 
vor dem rurfartigen 
Herumdrehen des 
Rumpfes 





UÜberfluß an Freude. Der Einfluß der „Kraft“ auf Nerven und 
Stimmung ift für den größten Teil unferes Wolfes von ungeabnter, 
noch nicht befannter Bedeutung. Wie e8 Faum Grenzen innerer Kämpfe, 
aber aud) des Aufftiegs innerer Kräfte gibt — fo aud) Feine Grenzen 
in der Entwicklung unferer Gefundbeit, Abhärtung, Eraftvollen Schön: 
beit — und in der Freude, 

ZuEfopenfpiele! Spannung von Urkräften im Immern und Entfeffe- 
lung aller germanifchen Kräfte im feohftarfen Spiel wetterharter 
Körper. Ja ZuElopenfpiele find es, die ung mit Baumſtämmen ſchleu⸗ 
dern laſſen und mit ſchwerem Eiſen. Mit jubelnder Kraft ſpielen wir 
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Abb. 98. Schwingen 
des Hammers zum 
Hammermwurf. Wäh- 
rend des Herumreißens 
des Rumpfes 





das Spiel der Rieſen — bilden zwei Parteien, nehmen Baumſtämm⸗ 
zur Hand und ſtoßen mit ihnen ſchwere eiſerne Kugeln ſiegend durch 
die Reihe der anderen Partei hindurch. 

Zyklopenſpiele! Grenzen der Kraft und Abhärtung gibt es kaum! 
Quellend unmittelbar aus der Urkraft müſſen wir ſtreben, denn ſo 
entſtehen jubelnde, ſchwingende Freuden — die Kraftträger harten, 
ſtolzen Pflichtbewußtſeins vor Volk, Nation und Raſſe. 
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Abb. 99. Hammerfhwingen mit Kreifen des Nun i i 
pfes. Einbeugen der Knie 
Nachgeben des Rumpfes nach vorn 2 J 


II. Teil 


Die Übungen der „Suren⸗Gymnaſtik 
mit Sportgeräten 
¶. Gymnaſtik mit Medizinbällen 


Die Übungen mit Medizinbällen können ebenfo wie die Übungen mit 
den Kugeln und Nundgewichten febr zweemäßig in 3 Übungsgruppen 
eingeteilt werden, und zwar in bie 

1. Gruppe: Übungen, bei denen das Gerät die Hand nicht 
verläßt, 

2. Gruppe: Übungen für einen Mann, bei denen dns Gerät 
die Hand verläßt, 

3, Gruppe: Übungen zu Zweiten. 

Die Erfindungsgabe für neue Übungen hat befonders für die erften 
beiden Gruppen weiten Spielraum. Diefe beiden Gruppen find befon- 
ders gut geeignet, Übungen mit den Geräten bei fchlechtem Wetter in 
geichloffenen Näumen vorzunehmen. Es handelt fi) hierbei hauptfächlid 
um die Vortibungen. Aber viele Vorübungen mit dem Medizinball find 
vorzüglich und bereiten fehr viel Treube. 


Dorübungen 
a) Medizinball bleibt in der Hand 


1. Breite Seitgrätfehftellung. Medizinball in Hochhalte. Rumpf vor 
wärts fenfen und ftrecfen (geftredter Mücken) (fiebe Abb. 26). 

2. Breite Seitgrätfehftellung. Medizinball in Hochhalte, Numpf vor- 
wärts beugen. 

3, Diefelbe Übung im Siten mit geihlofienen Beinen, Oder im 
Siken die Beine auseinandernehmen, dann den Rumpf abwechfelnd 
über das rechte oder das Tinfe Bein beugen (fiehe Abb. 27). 


119 








2 


3, 


6. 


9, 


10. 


120 


Abb. 100. Hammer- 

Ihwingen mit Kreifen 

des Numpfes. Tiefes 

Nahgeben des Nump- 

fes nad der Tinfen 
Seite 


Breite Seitgrätſchſtellung. Medizinball in Hochhalte. Rumpf rück—⸗ 
wärts beugen, nachfedern und aufwärts ſtrecken (gebeugter Rücken). 
Vreite Seitgrätſchſtellung. Medizinball in Hochhalte. Rumpf ſeit⸗ 
lich beugen und heben nach rechts und links. 
Breite Seitgrätſchſtellung. Medizinball vor der Bruſt nach rechts 
und links ſeitlich ſchwingen (ſiehe Abb. 28). 


Dieſelbe Ubung im Sitzen. 
.Breite Seitgrätſchſtellung. Medizinball mit vorgebeugtem Rumpf 


nach rechts und links ſeitlich ſchwingen (ſiehe Abb. 29). 

Breite Seitgrätſchſtellung. Medizinball in Hochhalte. Rumpfkreiſen 
nach rechts und links. 

Breite Seitgrätſchſtellung. Medizinball kreisartig vor dem Körper 
ſchwingen, nach rechts und links. 








Abb. 101. Hammer⸗ 
ſchwingen mit Krei⸗ 
ſen des Rumpfes. 
Tiefes Nachgeben 
des Rumpfes nach 


der rechten Seite 





. Breite Seitgrätfehftellung. Medizinball Freisartig über dem Kopf 


Ichwingen, rechts und links herum. 


. Breite Seitgrätfehftellung. Medisinbell von oben über dem Kopf 


nad unten zwifchen die Deine fehwingen. Beim Schwung nad) 
unten Knie beugen. 


. Breite Seitgrätfhttellung. Medisinball in Hochhalte, Knie beugen 


und ftreden (Grätfehhode). Dabei die Ferfen am Boden und die 
Arme hochgeſtreckt laſſen. 


Schrittſtellung. Medizinball von oben über dem Kopf nach unten 


ſeitlich von den Beinen ſchwingen, nach rechts und links (ſiehe 
Abb. 30). 


. Nickenlage. Medizinball zwiichen die Beine nehmen. Beine heben 


und fenfen (fiebe Abb. 32). 
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21. 
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. Nückenlage. Medizinball zwifchen die Beine nehmen. Langfomes 


Kreifen der Beine nach rechts und links. 


. MNückenlage. Medizinball gwifhen die Beine nehmen. Mit geftred- 


ten Beinen über dem Kopf nad) hinten überfchlagen und nachfedern 
(fiehe Abb. 31). 


. Nückenlage. Medizinball in Hohhalte,. Beine durd einen Partner 


fefthalten. Oberförper mit hohlem Kreuz heben und fenken (fiehe 
Abb. 33). 


. Diefelbe Übung, indem man auf einer Bank oder einem Schemel 


ſitzt. 

Bauchlage. Medizinball in Hochhalte. Beine durch einen Partner 
feſthalten. Oberkörper heben und ſenken. 

Dieſelbe Ubung, indem man mit den Oberſchenkeln auf einer Bank 
oder einem Schemel Tiegt. 

Man file feitlich auf einem Schemel. Medizinball in Hochhalte. 
Dberkörper heben und fenken. 


b) Der Ball verläßt die Dand,aber jeder übt 
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für fi. 


. Breite Seitgrätfehftellung. Den Medizinball von unten zwifchen 


den Beinen vorhochwerfen. Beim Auffangen die Hände dem Ball 
entgegenftrecden und federnd in die Arme aufnehmen. 


. Diefelbe Übung nur mit einem Arm. 


Schrittftellung. Hochftoßen des Medisinballes mit beiden Armen 
und federnd auffangen. 


. Diefelbe Übung mit einem Arm. 
. Schrittftellung. Den Medizinball von vorne nach hinten über den 


Kopf fo werfen, daß der Ball hinter dem Nücken über dem Gefäß 
aufgefangen werden kann. 


. Schrittftellung. Den Medizinball von hinten über Nüden und 


Kopf nad) vorne werfen und auffangen. 


. Breite Seitgreätfehttellung. Den Medizinball mit geftrecftem Arnı 


feirlich über den Kopf von der rechten Hand in die Linke werfen 
und umgekehrt. 


. Gennöttellung (beide Beine find gefchloffen). Während der Medizin 


ball vor dem Körper von der einen in die andere Hand gegeben 
wird, fpreist man das Dein nad außen über den Ball (fiehe 
Abb. 34). 


. Breite Seitgrätfehftellung. Der Medizinball wird um das Berfen 


herum fortlaufend von der einen in die andere Hand gegeben. 
Hierbei müffen die Hüften jeweils nad) rechts oder links oder vor— 
und zurüicbewegt werden (fiehe Abb. 35). 

. Breite Seitgrätfehftellung. Der Medizinball wird mit vorgebeugtem 
Humpf um das rechte oder Kinfe Bein herum von der einen in die 
andere Hand gegeben. Hierbei federt der Numpf dauernd mit 
(fiehe Abb. 36). 

. Diefelbe Übung, abwechfelnd einmal um das rechte und einmal um 
das linfe Bein. 

. Medizinball zwifchen die Beine nehmen und im Hochfpringen mit 
geftrecften Beinen oder angezogenen Knien vorhochſchleudern. 
Medizinball mit den Händen auffangen (fiehe Abb. 37). 

. Diefelde Übung. Die Unterfchenkel werden im Hochfpringen nad 
rückwärts gefehlagen, fo daß der Medizinball über den Mücken nach 
vorne über den Kopf fliegt (fiebe Abb. 38). 

. Medizinball mit beiden Händen vor der Bruft nad unten fallen 
Iaffen. Mit dem Oberfchenkel (nicht mit dem Knie) wird der Ball 
wieder hochgeftoßen. Abwechfelnd rechts und Links ausführen (fiehe 
Abb. 39). 

. Seitgrätfhftellung. Den Ball derart vor der Bruft halten, dat 
die Handflähen nad) oben zeigen. Nunmehr Hochftofen und Auf- 
fangen des Dalles. 

. Seitgeätfhftellung. Den Ball hinter dem Kopf mit der Handfläche 
nad oben halten. Nunmehr Hochftoßen und Auffangen des Balles. 

. Den Ball hinter dem Nücken über die Schufter werfen und 
wieder auffangen. 


Hauptübungen 
1. Das Auffangen des Balles 
Ungeſchulten fällt das Auffangen des Balles ſchwer. Man fürchtet 


ſelbſt bei einem kleinen Wurf den Aufprall und hat Angſt, ſich wehe 


zu 
zur 
wi 


tun. Schwachen follte man den Ball in einem einfachen Zumurf 
werfen oder fie follten den Ball felbft in die Höhe werfen, um ihn 
eder aufzufangen. Man muß fi zunächft einmal an Umfang und 


Gewicht des Balles gewöhnen. Es tft geundfalfh, den Ball Ungewohn- 
ten mit voller Kraft zugumwerfen. Hierbei werden diefe fi) häufig die 
Finger serfiauchen. 
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20. 


21. 


22 


. Nückenlage. Medizinball zwifchen die Beine nehmen. Langfomes 


Kreifen der Beine nach rechts und links. 


. MNückenlage. Medizinball gwifhen die Beine nehmen. Mit geftred- 


ten Beinen über dem Kopf nad) hinten überfchlagen und nachfedern 
(fiehe Abb. 31). 


. Nückenlage. Medizinball in Hohhalte,. Beine durd einen Partner 


fefthalten. Oberförper mit hohlem Kreuz heben und fenken (fiehe 
Abb. 33). 


. Diefelbe Übung, indem man auf einer Bank oder einem Schemel 


ſitzt. 

Bauchlage. Medizinball in Hochhalte. Beine durch einen Partner 
feſthalten. Oberkörper heben und ſenken. 

Dieſelbe Ubung, indem man mit den Oberſchenkeln auf einer Bank 
oder einem Schemel Tiegt. 

Man file feitlich auf einem Schemel. Medizinball in Hochhalte. 
Dberkörper heben und fenken. 


b) Der Ball verläßt die Dand,aber jeder übt 
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für fi. 


. Breite Seitgrätfehftellung. Den Medizinball von unten zwifchen 


den Beinen vorhochwerfen. Beim Auffangen die Hände dem Ball 
entgegenftrecden und federnd in die Arme aufnehmen. 


. Diefelbe Übung nur mit einem Arm. 


Schrittftellung. Hochftoßen des Medisinballes mit beiden Armen 
und federnd auffangen. 


. Diefelbe Übung mit einem Arm. 
. Schrittftellung. Den Medizinball von vorne nach hinten über den 


Kopf fo werfen, daß der Ball hinter dem Nücken über dem Gefäß 
aufgefangen werden kann. 


. Schrittftellung. Den Medizinball von hinten über Nüden und 


Kopf nad) vorne werfen und auffangen. 


. Breite Seitgreätfehttellung. Den Medizinball mit geftrecftem Arnı 


feirlich über den Kopf von der rechten Hand in die Linke werfen 
und umgekehrt. 


. Gennöttellung (beide Beine find gefchloffen). Während der Medizin 


ball vor dem Körper von der einen in die andere Hand gegeben 
wird, fpreist man das Dein nad außen über den Ball (fiehe 
Abb. 34). 


. Breite Seitgrätfehftellung. Der Medizinball wird um das Berfen 


herum fortlaufend von der einen in die andere Hand gegeben. 
Hierbei müffen die Hüften jeweils nad) rechts oder links oder vor— 
und zurüicbewegt werden (fiehe Abb. 35). 

. Breite Seitgrätfehftellung. Der Medizinball wird mit vorgebeugtem 
Humpf um das rechte oder Kinfe Bein herum von der einen in die 
andere Hand gegeben. Hierbei federt der Numpf dauernd mit 
(fiehe Abb. 36). 

. Diefelbe Übung, abwechfelnd einmal um das rechte und einmal um 
das linfe Bein. 

. Medizinball zwifchen die Beine nehmen und im Hochfpringen mit 
geftrecften Beinen oder angezogenen Knien vorhochſchleudern. 
Medizinball mit den Händen auffangen (fiehe Abb. 37). 

. Diefelde Übung. Die Unterfchenkel werden im Hochfpringen nad 
rückwärts gefehlagen, fo daß der Medizinball über den Mücken nach 
vorne über den Kopf fliegt (fiebe Abb. 38). 

. Medizinball mit beiden Händen vor der Bruft nad unten fallen 
Iaffen. Mit dem Oberfchenkel (nicht mit dem Knie) wird der Ball 
wieder hochgeftoßen. Abwechfelnd rechts und Links ausführen (fiehe 
Abb. 39). 

. Seitgrätfhftellung. Den Ball derart vor der Bruft halten, dat 
die Handflähen nad) oben zeigen. Nunmehr Hochftofen und Auf- 
fangen des Dalles. 

. Seitgeätfhftellung. Den Ball hinter dem Kopf mit der Handfläche 
nad oben halten. Nunmehr Hochftoßen und Auffangen des Balles. 

. Den Ball hinter dem Nücken über die Schufter werfen und 
wieder auffangen. 


Hauptübungen 
1. Das Auffangen des Balles 
Ungeſchulten fällt das Auffangen des Balles ſchwer. Man fürchtet 


ſelbſt bei einem kleinen Wurf den Aufprall und hat Angſt, ſich wehe 


zu 
zur 
wi 


tun. Schwachen follte man den Ball in einem einfachen Zumurf 
werfen oder fie follten den Ball felbft in die Höhe werfen, um ihn 
eder aufzufangen. Man muß fi zunächft einmal an Umfang und 


Gewicht des Balles gewöhnen. Es tft geundfalfh, den Ball Ungewohn- 
ten mit voller Kraft zugumwerfen. Hierbei werden diefe fi) häufig die 
Finger serfiauchen. 
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Beim Auffangen des Dalles ift immer die höhfte Aufmerkfamfeit 
erforderlich, weit fih auch Geübte bei Nadläffigkeit die Finger ver- 
rauchen Eönnen, Der Ball foll ftets auf die volle Handflähe treffen. 
Auch müfen die Arme — ja der ganze Körper derart eingeftellt werden, 
dab eine gewifle federnde Machgiebigkeit die Wucht des Aufpralfes 
mindert. Die weit verbreitete Anficht, daß der Ball mit der Bruft 
aufgefangen werden müßte, it alfo falſch. Selbſt bei dem fchärfften 
Zuftofi aus nächfter Nähe braucht der Ball nicht mit der Vruft auf- 
gefangen zu werden. 

Bei gummaftifhen Übungen follte der Ball nicht zur Erde fallen. 
Die Übung und Durchbildung der Übenden befteht alfo nicht allein im 
Werfen und Stoßen, fondern au befonders im Auffangen. Der 
Fongende muß Schon beim Abwurf erkennen, wo er zum Auffangen 
binfpringen muß. 

2. Die Atmung 


Bei Einzelübungen wird die Atmung derart geregelt, daß zugleich 
mie dem Abwurf ausgentmet wird. Es empfiehlt fi, bei Anfängern 
das Ausatmen durch einen zifchenden Laut hörbar ausführen zu Inffen. 
Bei Übungen mit einer fhnellen Folge von Stöfen oder Würfen muß 
die Atmung in einem gleichmäßigen Fluß weitergeführt werden. Die 
Atmung ſoll auch bei großen Anftrengungen nicht unregelmäßig und 
jerriffen werden. 

3. Der Hobwurf 

Mon werfe den Ball aus tiefer Beuge nad) vorne fo bad wie 
möglic fenkrecht in die Höhe und fange ibn felbft wieder auf. Diefe 
Übung Fan aus jeder Deinftellung ausgeführt werden. Als Partner 
übung wird der Wurf fo eingerichtet, daß der Ball ein wenig mac) 
vorn fliegt. ; 

4. Der Vorwärtswurf als Weithodwurf 


Der Ball wird in der Schrittftellung derart in die Hochhalte ge- 
bracht, da der Oberkörper zum Schwungbolen für den Abwurf möglichft 
weit nad) hinten Kiegt. Hierbei geben die Knie entfpredhend nacı. Obne 
Paufe erfolgt num in diefer Stellung mit ſchnellkräftigem Rumpf— 
fhwung, Eräftigem Nachdrud der Arme und mit Ausatmung der 
Abwurf des Balles fo bo und fo weit wie möglich. Nach dem Abwurf 
fchlägt der Oberkörper fie noch vorn (fiebe Abb. 1 und 2). — Der 
Auffangende fpringt Fohnell dortbin, wo er den Ball am beften fangen 
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Phot.: G. Riebicke 


Abb. 102. Volle Wucht des Hammerſchwunges 


kann. Sofort nach dem Auffangen läuft er zu ſeiner eigenen Abwurf— 
ſtelle, reißt den Ball nad oben und wirft den Ball in gleicher Art 
zuriick. In einer Abteilung bleibt alfo die Auftellung in geöffneter 
Ordnung ungefähr gewahrt, da der Fangende immer wieder auf feine 
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alte Stelle zurückläuft. Nihtung und Vordermann find felbftverftänd- 
Kid nicht einzuhalten, denn hierauf Fommet es bet diefem Training 
nicht am. 
5, Der VBorwärtswurfals Zielwurf 

Diefer Wurf, der aus der Seitgrätfehftellung ausgeführt wird, ift 
ähnlich dem Weitwurf. Die Seitgrätfhftellung läßt ein weites Nüc- 
beugen zum Schwungbolen nicht zu. Der Ball wird nicht had) geworfen, 
Sondern in einer möglichft geraden Linie feharf nad vorn auf den 
Partner zu. Der Wurf gefehieht nur aus der Kraft des Kreuzes 
Bauhmugkulaturl), der Schultern und Arme (Kreuzwurf). 

Beide Übungen laffen fih natürlic auch mit allen anderen Bein 
ftellungen ausführen. 


6 Der Nükdwärtswurfals Weitbohwurf 

In der Seitgeätfehftellung wird der Ball zum Schwungbolen mit 
Vorbeugen des Numpfes und gleichzeitigem Einatmen zwifchen ben 
Beinen nach) hinten geführt. Nun fehnellt der Oberkörper mit wuchtigen 
Vorhonhfchwingen der Arme unter gleichzeitigem Ausatmen hoc. Unter 
kräftiger Nachhilfe von Schultern und Armen wird der Ball derart 
abgeworfen, daß er im hohen Bogen weit nad) hinten fliegt. Bei dieſer 
wundervollen Übung rollt eine Welle der Schnellfraft von den Zehen 
bis zu den Fingerfpigen hinauf. Die vorzüigliche Körperdurhbildung 
zeigen bie Abb. 8 und 9. 

Wiederum fpringt der Auffangende fhnell auf den Pas, auf dem 
er den Ball am beften fangen Fan. Bei guter Ausbildung fpringt er 
fofort in die Seitgeätfehftellung zum Abwurf, reißt den Ball zunächft 
zur Hochhalte und beginnt dann mit der vorerwähnten Wurfübung. 
Diefer Wurf kann aus der Schritt: und Laufftellung fowie aus dem 
Sißen ausgeführt werden. 

Diefe Übung macht bei guter, willensftarfer Durchführung einen 
befonderg Eraftvollen Eindeud, Unter Hinweis auf meine „Atem— 
guimnaftik” ft auch zu erwähnen, daß bei diefer Übung, entgegen den 
allgemeinen Atmungsgefehen, beim Vorbeugen deg Numpfes ein- 
gentinet wird. 


7. Der Nüdwärtswurf als geradliniger Weitwurf 

Diefer Wurf wird ebenfo wie der Weithohwurf ausgeführt, jedoch 
wird der Ball möglichft Tange in der Gewalt der Arme belaffen. Kurz 
vor dem Abwurf müffen die Nicenmusfulstue und die Schultern nod) 
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einen befonderen Krafteinfas geben, fo daß der Ball nicht hochfliegt. 
Die Übung ift fhwer und anftrengend. In übertriebener Art Fann der 
Ball wenige Schritte hinter dem Abwerfenden auf den Boden treffen 
(fiebe Abb. 18). 


8. Der Borwärtswurfausdem Sigen und liegen 

Der Vorwärtswurf ift für die Nücen- und Bauchmusfulatur be 
fonderg wirffam, wenn er aus dem Siken oder aus der Nücfenlage 
ausgeführt wird. Der Ball muß mit voller Kraft abgeworfen werden. 
Die Abwurfweite Fann man aus diefen Körperfagen nur fchlecht vegeln, 
darum follte der Partner den Ball ftehend fangen. Im Siten hat 
man für dn8 Fangen auch zu wenig Bewegungsfreiheit. Sobald der 
Ball aufgefangen ift, wird auf fehnellften Wege die Abwurfftellung 
eingenommen (fiehe Abb. 41). 

Diefe Übung läßt fih) au gut für einen Wettfampf verwenden, 
indem der Ball fißend von der Stelle abgeworfen wird, wo er auf 
gefangen wurde. 


9, Wurfinder Nüdenlageausdem Überfhlng 

Sn der Nücenlage mit Hochhalte wird der Val hinter dem Kopf 
ergriffen. Die geftreciten Beine werden angehoben und unfer Heben 
d68 Kreuzes nach viiehwärts über den Kopf geführt. Aus diefer Stellung 
erfolgt der Abwurf dadurd, daß die geftredften Beine vorhocd und 
abwärts fingen, fowwie Numpf und Arme durch fchnellfräftigeg Heben 
den Dal zum Abwurf bringen, Die Übung ift nur richtig, wenn Beine 
und Oberkörper gleichzeitig in Tätigkeit freien. 

Diefer Wurf wie der vorhergehend befchriebene Eünnen auch wett» 
kompfmäßig derart ausgeführt werden, daß der Ball über eine hod- 
gefpannte Schnur geworfen werden muß (fiehe Abb. 40). 


10. Rükwärtswurfmitden Beinen ausdem Sihen 

Sm Stredfik wird der Ball auf die Fußgelenke gelegt. Durch 
kräftiges Hochreißen der Beine und gleichzeitiges fhnelles Zuriclegen 
de8 Dberkörpers auf die Erde wird der Ball mit geftredten Deinen 
rückwärts geſchleudert. Ähnlich) wie die vorhergehenden Übungen bildet 
aud) diefe die Bauhmuskulatur hervorragend aus (fiehe Abb. 42). 

Die Knie Fünnen im Sit au ein wenig angezogen werden, fo da 
beim Abfchleudern fi) diefe gleichzeitig rucfartig ftredfen, wodurd der 
Ball weiter fliegt. Die Wirkung auf die Muskulatur ift aber mit 
geftrecten Deinen beffer. 
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11. Rüdwärtswurfgwifhen den Beinen 


Su der Seitgrätfihftellung wird der Ball unter Einatmen und Heben 
der Ferfen zur Hochhalte gebraht. Nun erfolgt ein fhwungbaftes 
Rumpfvorbeugen mit Teihtem Macgeben in den Knien. Der Ball 
fhwinge zwifcben den Beinen bindurd, wobei darauf geachtet werden 
muß, daß er möglichft Tange in der Führung der Hände bleibt. Zum 
Schluß müfen noch die Fingerfpigen dem Ball einen Antrieb nad 
oben geben, damit er nicht auf der Erde zum Rollen Eomme (fiebe 
Abb. 3 und 4). 

Wird diefe Übung gut ausgeführt, fo iit fie fehr fihwer. Die beiden 
Übenden dürfen fi zunächft nicht zu weit augeinsnderftellen und Echren 
fi) gegenfeitig den Niücfen zu. Bei guter Ausführung follen aud zum 
Fangen des Dalles die Beine ftehen bleiben; es darf fih nur der 
Oberkörper riichwärts wenden, wie die Abbildung (fiehe Abb. 5) zeigt. 
Bei guter Ausführung wird nah dem Auffangen des DBalles der 
Oberkörper herumgeriffen, dev Ball energifeh aufwärtsgefhwungen und 
der ganze Körper ftvectt fih (fiehe Abb. 3). Während des Übens muf 
man die Entfernung allmählich erweitern. Det vollendeter Durchführung 
wendet fi) der Auffangende wechfelnd rechts und links herum, um den 
Dal zu fangen. Nur Anfänger werden den Ball nicht fangen und den 
Standplatz verlaſſen müſſen. Dieſe Ubung kann einen prachtvollen 
Eindruck machen (ſiehe Abb. 17). 


12. Vorwärtswurf zwiſchen den Beinen 


Dieſer Wurf iſt außerordentlich ſchwer und erfordert ein ungemein 
geſchmeidiges Kreuz und dehnungsfähige Rückenmuskulatur. Der Wurf 
wird bis auf den Abſchluß ebenſo ausgeführt wie der vorhergehende. 
Beim Abſchluß jedoch muß der Rumpf viel tiefer nach unten ſchlagen, 
ſo daß die Arme außerordentlich weit zwiſchen den Beinen nach hinten 
und nach oben wuchten können. Dadurch fliegt der Ball am Geſäß 
vorbei und über den Rücken nach vorn. 

Die beiden Übenden können natürlich nicht weit voneinander ent— 
fernt ſtehen. 

Dieſe UÜbung iſt auch eine der wenigen, die man allein als Gewandt— 
heitsübung durchführen kann. Bringt man den Ball in richtiger Weiſe 
zum Abwurf, ſo vermag man ihn ſelbſt wieder aufzufangen. Das iſt 
die Gewandtheitsübung, die in den Abbildungen 12— 14 gezeigt wird 
und bei Vorführungen immer einen guten Eindruc hinterläßt. 
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Abb. 103. Schwingen 
mit dem Wurfgewicht. 
Konzentration und 
Stellung vor dem 
Anriß 





13. Vorwärtswurf aus der Seitdrehungmit 
beiden Armenim Stehen und Sitzen 


Aus der Seitgrätſchſtellung wird der Ball aus der Vorhalte ſo weit 
wie möglich zum Schwungholen ſeitlich nach hinten geführt. Nur aus 
der Drehkraft des Rumpfes heraus wird der Ball hierauf dem Auf— 
fangenden zugeſchleudert. Die Ubung kann auch aus der Lauf- und 
Schrittſtellung heraus ausgeführt werden. Bei letzterer empfiehlt es 
ſich aber, die Drehung nach der äußeren Seite durchzuführen (ſiehe 
Abb. 6 und 7). Die Übung kann auch ſehr gut mit 2 Bällen ausgeführt 
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werden (fiehe Abb. 16). Im Sisen ift diefer Wurf befonders wertvoll 
(fiehe Abb. 43). 

14. Borwärtswurfaugdertiefen Seitdbrehbung 

mit beiden Yrmen 

Die Übung wird in ähnlicher Art wie die vorhergehende durchgeführt, 
jedoch beugt fi der Numpf unter Nachgeben der Knie tief ſeitlich⸗ 
rückwärts. Aus dieſer Stellung heraus wird der Ball abgeſchleudert. 
Man kann ſich bei dieſem Wurf auch ſeitlich zur Wurfrichtung auf— 
ſtellen. Die Hüftmuskulatur wird vorzüglich ausgebildet. 


15. Vorwärtswurfaus der tiefen Seitdrehung 
mit einem Arm 

In der Seitgrätſchſtellung (wie bei der vorhergehenden Ubung) wird 
der Wurfarm unter Beugen der Knie und Hüften ſeitlich weit nach 
hinten geführt. Der freie Arm hält zunächſt den Ball in ſeiner Lage, 
um ihn dann zwanglos zu erheben. Nun ſtreckt ſich unter energiſchem 
Rumpfdrehen der ganze Körper, der Wurfarm wird vorhoch geriſſen 
und der Ball abaefchleudert (fiehe Abb. 53 und 56). 


16. Seitliher Nüdwärtswurf mit beiden Armen 

Aus der gleichen Ausgangsftellung wie beim Vorwärtswurf aus ber 
tiefen Seitdrehung der Übung Mr. 14 wird der Ball mit einer fohnellen 
Scyraubendrehung des Numpfes um die Längsachfe mit einem gewalti- 
gen Schwung über die Schulter der anderen Körperfeite abgefchleudert 
(fiehe Abb. 50-51 und 54-55). 

17. Keeisfeitwurfüberdem Kopf 

Der Übende fteht feitlich zur Wurfrichtung in Seitgrätfehftellung 
und hält den Ball in Hochhalte. Wird nad) links abgeworfen, fo führt 
der Übende zum Schwungholen mit dem Ball vor dem Körper einen 
Kreisfhwung aus, um den Bol zum Schluß unter Eräftiger Mit- 
wirkung des Oberförpers durd Seitbeugen abzufchleudern. Der Abwurf 
wird finngemäß nur mit dem einen Arm ausgeführt. 

18. Stoß vorwärts mitbeiden Armen 

Sr der Seitgrätfhftellung wird der Ball mit beiden Händen feitlic) 
efivas unter und hinter feiner Mittelachfe gefaßt. Der Ball wird vor 
die Bruſt gebracht, ein wenig gedreht, fo daB die Hände efwas zur 
Bruft zeigen. Die Ellenbogen find angehoben. Aus diefer Beugung 
werden die Arme fihnef nad) vorn geftrecft und der Ball dem Auf⸗ 
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Abb. 104. Schwingen 
mit dem Wurfgewicht. 
Blick und Wurf dre— 
hen ſich mit dem Wurf⸗ 
gewicht 





fangenden zugeſtoßen (ſiehe Abb. 48). Die Übung iſt ausgezeichnet ge— 
eignet, um im Sitzen ausgeführt zu werden (ſiehe Abb. 44). 


19. Weithochſtoß vorwärtsmit einem Arm 


Der Körper ſteht ſeitlich zur Stoßrichtung derart, daß die linke 
Seite der Stoßrichtung zugekehrt iſt, wenn mit dem rechten Arm 
geſtoßen wird. Der Oberkörper neigt ſich wie beim Kugelſtoß ſeitlich 
über das rechte Bein, das ſich beugt. Der rechte Arm iſt derart 
gewinkelt, daß die rechte Hand mit dem Ball an der Schulter liegt. 
Die linke Hand verhindert das Fallen des Balles. Aus dieſer federnden 
Ausgangsſtellung erfolgt unter kräftigem Strecken des ganzen Körpers 
und Vorwerfen der rechten Schulter der Hochſtoß des Balles, der im 
weiten Bogen dem Auffangenden zufliegt. Die blitzſchnelle Körper— 
bewegung muß der rechten Schulter eine große Wucht geben und der 
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Arm iſt nur die Stoffraft vermittelnde Verbindung zum Ball (fiehe 
Abb. 45, 49 und 57). 

20. Gerader Zuftoß vorwärts mit einem Arm 

Der Ball wird, wie die Abbildungen Nr. 1O und 52 zeigen, aus der 
Sürittftellung mit mehr oder weniger Einbiegung in den Hüften haupt- 
fächlich nur durd) das Vorreifen der hinteren Körperfeite geftoßen. Bei 
ruhiger Stoßfolge wird die Wucht durch geringes Einbeugen des hinte- 
ven Knies verftärkt, das fich beim Abftoß fcharf ftredft. Es muß beachtet 
werden, daß der Ellenbogen des ftoßenden Armes wangereht hochge- 
nommen wird, damit die Wucht des ftoßenden Armes fenfreht auf den 
Ball treffen Fan (fiehe au Abb. 47). Im Sisen ausgeführt, bat 
diefe Übung vorzüglihen Mert. 

Anfangs ftellen fi die Übenden in etwa 4-5 Schritt Entfernung 
auf. Die Übung wird um fo viel fhwerer, als die Entfernung Eleiner 
wird, Bei Eleiner Entfernung, die bis auf einen Schritt verringert 
werden Fanın, und wuchtigem Zuftoß erfordert die Übung viel Kraft, 
gute Atmung, ruhige Nerven, fcharfe Augen und Mut. Der Ball darf 
nicht zu hoch, fondern muß in Schulterhöhe vorgeftoßen werden. Auch 
wird er Fhürend mit den Händen und Feineswegg mit der Bruft auf- 
gefangen, wie e8 vielfach Falfch gelehrt wird. Dei ruhigen Stöfen 
Fann er auch feilweife mit dem Oberarm des vorderen Armes gefangen 
werden. Die Stoßfeiten müffen oft gewechfelt werden. Bei vollendetem 
Zuftoß auf Fürzeften Entfernungen wechfelt man bei jedem Stoß die 
Seite, Bei diefer fehnellen Stoßfolge Fünnen die Beine natirlih nicht 
mitarbeiten, fondern die Kraft Eommet nur aus Hüften, Schultern und 
Armen. 

In guter Duchführung ift diefe Übung außerordentlich hart und 
macht bei Vorführungen ftets einen großen Eindruck. In der Doll- 
endung ift mit jedem Stoß die Körperfeite zu wechfeln. 

21. Kurzer Zuftoß vorwärts mitzwei Bällen 

Die Übung Ne. 20 kann fehr wirkungsvoll für die Ausbildung 
ruhiger Überlegung, von Merven und Augen mit zwei Bällen aus: 
geführt werden. 

22. Gegenfeitiger Zuwurf mit 3 Bällen 

Es handelt fi hier weniger um die Ausbildung der Schnellfraft 
als befonders um die Schulung von Gefchicklichkeit und Nerven. Eine 
Abbildung im Text zeigt die Art der Übung (fiehe Abb. 19). 


132 





Abb. 105. Schwingen 
mit dem Wurfgewicht. 
Nüdwärtsfhwingen 
während des rudarti- 
gen Herumdrehens des 
Numpfes 





23. Songlierübung mit 2 Bällen 
Wie die Abb. 15 zeigt, müflen die Bälle wechfelnd hochgeworfen 
und wieder aufgefangen werden. Die Bälle fliegen jeweils aneinander 
vorbei. Zur Erlernung gehört fehr viel Geduld, doc Lohnt fie fih, da 
die Übung, die ih mit „Nervenprobe” bezeichnet habe, fehr viel Freude 
macht und au fehr eindrucsvoll ift. 


24. Borwärtswurfausder Nüdhalte über dem 
Kopf 
In der Seitgrätfehftellung wird der Oberkörper ein wenig bor- 
geneigt und der Ball mit beiden Händen im Nücen in der Gegend 
des Kreuzes gehalten. Durch) rucfartiges Vorbeugen des Numpfes unter 
Ichnelffräftiger Nachhilfe der Arme wird der Ball über dem Kopf nad) 
vorn geichleudert. 
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25. Zuwerfen des Öalles während des Lanfens 

Zwei Übende Inufen mit verfchieden weitem Zwifchenraum neben- 
einander und werfen fich gegenfeitig den Medizinball zu. Diefe Art 
des Übens macht fehr viel Freude und hat fehr großen Augbildungswert 
(fiehe Abb. 46). Auf diefe Weife Ennn aud eine ganze Abteilung derart 
üben, daß fie paarweife um einen größeren Pas mit dem Ball übend 
herumläuft. 

Dieſelbe Ubung kann auch zu dritt ausgeführt werden, indem der 
dritte verfucht, den Dal zu fangen. Gelingt ihm dies, fo wird er 
dadurc einer von den beiden Läufern. 


B. Gynmaftif mit eiferner Kugel 


Unter der Öymnaftif mit Sportgerät Täßt fid) die mit der Kugel 
am Teichfeften ausführen. Mit der Teichten Kugel erlernt fi das 
Honglieren ziemlich fchnel. Diefe Gymnaftik verlangt Gefchielichkeit, 
Aufmerkfomkeit und Mut. Wird fie von Erwachfenen mit der fhweren 
7,5-Kilo-Rugel ausgeführt, fo fördert fie ungemein eine fehnellfräftige 
Muskulatur. Mit Ausnahme des Ionglierens über dem Kopf aus der 
Scithalte arbeitet bei allen Übungen der ganze Körper. Es ift alfo 
falfeh, ja unmöglich, das Jonglieren nur mit den Armen ausführen zu 
wollen, denn auch bier gilt die Forderung, möglichft viele Mugkel- 
gruppen mitarbeiten zu laffen, Die meiften Songlierübungen fehwingen 
im Rhythmus aus dem Schwerpunkt des Körpers heraus. 

Mit einigen Ausnahmen Finnen fümtlihe Übungen allein ausgeführt 
werden. Doc) zeige ich nachftehend, daß fih viele Übungen auh in 
Gemeinfchaft mit einem Partner ben Inffen. Prächtigen Eindruc 
bietet das Songlieren in einer größeren Abteilung. 

Diefe Yonglierübungen müffen Eiinftig auch von Jugendlichen und 
rauen ausgeführt werden. In Hallen Iegt man Motten, am beften 
jedoch beginnt man im Freien. Der Anfänger muß die Kugel ohne 
Bedenken zur Erde fallen Taflen Fönnen. Es empfiehlt fih, anfangs 
die Kugel mr abzumwerfen und fie nicht zu fangen, damit man fich 
zunächft an den Flug der Kugel gewöhnt. Nah diefer Gewähnung 
Fongentriere man fih nicht mehr hauptfählih auf den Abwurf, der ja 
meift Teicht ift, fondern nur noch auf dns rechtzeitige Dereithalten der 
Hand zum Fangen. 





Abb. 106. Schwingen 

mit dem Wurfgewicht. 

Das fharfe Herum- 

reißen des Numpfes 
in den Hiften 





Beim Üben beachte man, daß den Übenden das Licht nicht blendet. 
Allerdings babe ich e8 in meiner vwiehjäbrigen Tätigkeit nur einmal 
erlebt, daß einem Gymmnaften wegen Sonnenblendung die Kugel auf 
den Kopf fiel. Es ift fonderbar, wie wenig Befchädigungen durch) diefe 
Gymmaftif auftreten. Der Laie follte meinen, die Kugel müffe dem 
Übenden fehr Leicht auf den Fuß fallen. Dies kommt aber fo gut wie 
nie vor, wenn man mit Teichter Kugel zu arbeiten beginnt. Ich benb- 
fihtige allerdings in meinem Streben, möglichft viele Übungen mit 
einer gewiffen Gefahr zu verbinden, um fie zu Mutübungen werden 
zu Yaffen. Anfänger follen zum Üben fo weit auseinanderftchen, daß fie 
fi) gegenfeitig nicht verlegen Fünnen. 

Bei allen Übungen ift dns Drehen der Kugel in der Luft zu ver 
meiden, weil fi die drehende Kugel fehr fhwer fangen läßt und 
Gefahr befteht, daß fie den Übenden auf den Fuß fällt. Mit geringer 
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Übung wird man e8 erreichen, die Kugel von der Hand fo abfliegen 
zu Taffen, daß fie fich nicht dreht. 

Befondere Negeln für die Atmung Eönnen für die einzelnen Übungen 
nicht gegeben werden. Es muß grundfäßlich mit den Bewegungen ruhig 
ein und ausgentmet werden. Die Anzahl der Übungen richtet fich je- 
weils nach der Kraft. Beim Anfänger genügt eine Folge von 1O Aug- 
Führungen, im übrigen eine Folge von 20. Alle Übungen find fo zu 
erlernen, daß fie faft ohne fihtbare Anftrengung, gewiflermaßen fpielend 
ausgeführt werden. Nad) jeder Übungsfolge müffen tiefe Ausotmungen 
NRattfinden. Dies gilt nicht nur fr dns Üben mit Kugeln, fondern 
auch für alle anderen Geräte, 

Die Gymnaftif mit der Kugel bat, ebenfo wie die mit den nach⸗ 
folgenden anderen Geräten, den großen Vorteil, daß Hand und Körper 
ſich gewöhnen, mit Laſten geſchickt und ſpielend umzugehen und ein 
Handwerkzeug griffeſt und ſicher zu faſſen. 

Für die allgemeine Einteilung der Übungen verweiſe ich auf die 
einleitenden Ausführungen bei den Medizinball-Ubungen. 


Vorübungen 


1. In der Seitgrätſch- oder Laufſtellung die Kugel mit beiden Händen 
und geſtreckten Armen aus der Vortiefhalte über die Vorhalte 
langſam zur Hochhalte führen und wieder ſenken. Beim Hoch— 
führen tief einatmen und den Bruſtkorb weit ausdehnen, ohne 
dabei ein hohles Kreuz zu bilden. 

2. Dieſelbe Ubung in ſchwungvoller Durchführung. Beim Hochſchwung 
in den Zehenſtand gehen und den Schwung rechtzeitig gut ab— 
bremſen. Das Herunterführen aber ohne Schwung. 

3. In der Seitgrätſchſtellung die Kugel zur Hochhalte führen und 
einatmen. Nunmehr unter kräftigem Ausatmen die Kugel nach 
unten zwiſchen die Beine ſchwingen und nachfedern. Später kann 
die UÜbung hin und wieder auch mit geſtreckten Beinen ausgeführt 
werden. 

4. In der Schrittftellung die Kugel zur Hochhalte führen und ein- 
atmen. Nunmehr die Kugel feitlih nach unten berunterfhwingen 
und auf derfelben Seite wieder bad, Dies nach beiden Seiten 
bin ausführen. 

5. In der Seitgrätfchftellung dte Kugel zue Hochhalte führen. Nun- 
mehr Seitbengen des Numpfes mit der Kugel in Hochhalte, 








Abb. 107. Hoch⸗ 
und Meitwurf des 
Wurfgewichts. 
Der Fräftige An- 
ſchwung 
6. In der Seitgrätſchſtellung die Kugel in die Hochhalte führen. 
Nunmehr die Kugel mit geſtrecktem Rumpf vor dem Körper 
kreiſen. Dies Kreiſen nach beiden Seiten ausgeführt. 
7. In der Seitgrätſchſtellung ein kleines, kreisartiges Schwingen der 
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Kugel über dem Kopf ausführen — rechts und Tinks herum. 

. Diefelde Übung mit großem Numpffreifen. 

. Sn beliebiger Beinftellung in jede Hand eine Kugel nehmen. Die 
Arme hängen herab und die Handflächen zeigen nach vorn. Aus 
der Vortiefhalte beide Arme zugleich beugen und ftredfen. Diefe 
Übung au wechfelfeitig vehts und linke. 

In der Seitgrätfhftellung den Oberkörper nach vorn beugen, mit 
beiden Händen von oben je eine Kugel erfaffen und wechfelfeitiges 
Beugen und Streden der Arme, 
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11. In beliebiger Haltung die Kugel mit einer Hand von oben erfaflen, 
fallen Taffen und fie während des Fallens wiederum von oben 
ergreifen und auffangen, Nedhts und Links ausführen. Hernad) 
diefelbe Übung mit den Händen wechfelnd ausführen. 

12. Die Kugel in Seitgrätfhftellung mit einer Hand und geftrecktem 
Arm feitlich des Körpers vorhod- und nad unten zurückſchwingen. 
Mit beiden Armen ausführen. 

13. Dieſelbe Übung, jedoch verläßt die Kugel beim Vorhochſchwingen 
die Hand und wird mit derſelben Hand leicht und dem fallenden 
Gewicht nachgebend wieder aufgefangen. Dies wird wechſelnd mit 
beiden Armen geübt. 

Später wirft eine Hand die Kugel ab, um fie mit der anderen 
aufzufangen. 

14. Diefe Übung Kann auch mit einem Partner ausgeführt werden, 
indem man fi die Kugel auf die oben beichriebene Art zuwirft. 

15. In der Seitgrätfehftellung wird die Kugel mit beiden Armen vor 
dem Körper nicht allzu hadhgeworfen. Beim Auffangen gibt der 
Körper durch federndes Kniebeugen nach und die Kugel fhwingt 
zwifchen den Beinen hindurch. 

16. In der Seitgrätfehftellung die Kugel mit einem Arm hochftoßen 
und mit beiden Händen fangen. Mad) dem Auffangen die Kugel 
mit tiefer Numpfbeuge zwifchen die Beine nad hinten ausfchwin- 
gen Taffen. Hierauf aufrichten und im einem rhythmiſchen Bewe⸗ 
gungsablauf die Kugel wieder mit einer Hand zum erneuten Hoch⸗ 
ſtoß an die Schulter bringen und in leichte Kniebeuge zum Abſtoß 
gehen. Dieſe Ubung im rhythmiſchen Fluß durchführen. 

17. Die Kugel mit einer Hand hochſchwingen, nicht zu hoch nach oben 
werfen und mit der anderen Hand und geſtrecktem Arm auffangen. 
Nunmehr die Kugel zwiſchen die Beine nach hinten ausſchwingen 
laſſen um dann den Hochſchwung und Abwurf zu wiederholen. 


Hauptübungen 


Wergleiche die Bilder im Leporello⸗Anhang) 


1. Songlieren mitder Kugelim Hochſtoß 
Dieſe Übung muß ſich aus der tiefen Kniebeuge und aus geneigtem 
Oberkörper heraus derart entwickeln, daß der Kräfteſtrahl vom unterſten 
Teil des Körpers bis zu den oberſten Fingerfpigen hinduechläuft, Aus 
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Abb. 108. NE Ba 
Hohwurf des Wurf- 
gewichts. Unter rud- 
artigem Streden des 
ganzen Körpers bis 
zu den Zehenipißen 
verläßt das Gewidt 
die Hände 


tiefer Kniebeuge mit leichter Seitbenge in den Hüften Gild 11) ſchnellt 
der Körper empor, fo daß er ſich hoch hinaufreckt (Bild 12) und beugt 
fi nad) dem Fang wieder tief hinunter. Dan muß bei diefer Übung 
nicht unbedingt auf einer Stelle ftehen bleiben, fondern 
fliegenden Kugel gegebenenfalls nachgehen, weil der fangende Arm 
unbedingt fenfrecht unter der Kugel ftehen foll. — — 
Lege die Kugel wie zum ſportlichen Kugelſtoß in die becherförmig 
geöffnete rechte Hand und laſſe Kugel und Hand dicht an der Schulter. 
Nimm Seitgrätſchſtellung ein und beuge Knie und Oberkörper in den 
Hüften derart, daß die Laſt des Körpers gleichmäßig auf beide Deine 
verteilt ift. Hierbei atme ein (Bild 11). Nun ftredfe Fräftig die Beine, 
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hierauf den Oberkörper und reiße die rechte Körperfeite und Schulter 
nad) oben, fo daß ſich auch der rechte Arm rudartig nad oben firedt. 
Bei diefer Abftoßbewegung atme aus. Folge mit dem DBliet dem Flug 
der Kugel, firedke den Tinken Arm zum Fang nad oben und ftelle dic) 
fenfrecht unter die Kugel. Je nad der Höhe des Fluges atme Yeiht 
ein und aus. Sobald die Kugel die Hand berührt, gibt fofort elaftifch 
mit Oberkörper und Deinen na, fo daß der Übende wie zu Anfang 
fteht — jedoch mit der Kugel in der anderen Hand. Anfänger üben 
zunäcdhft nur mit einem Arm ohne Wechfel (Bild 13). 

Diefe Übung Fan aud) vorfvefflic zu zweit geübt werden. Hierzu 
dürfen die Übenden aber nicht weit auseinanderftchen, da die Kugel 
fenfrecht gefangen werden fol. 

In vorsreffliher Art Fann die Übung für befondere Zwecke in der 
Weife abgeändert werden, daß der Arm beim Hochftog vollfommen 
gewinfelt bleibt, die Kraft des Stofies alfo zuleßt nur aus der Schulter 
heraus erfolgt. Hierbei arbeiten die Beine nur wenig mit. Es tft eine 
befonders gute Dorübung für den Kugelftoß, doch muß zunächft die 
erftere Übung erlernt werden. 


2. Jonglieren mit einem Arm 

Dielen Fällt diefe Übung, mit dem Gebraudhsarm ausgeführt, Teichter 
als das onglieren mit beiden Armen. Selbftverftändfich übe man 
Towohl rechts wie links. 

Führe die Kugel nad) einem Eleinen Vorfhwung weit feitlich heraus, 
atme hierbei ein (Bild 1) und wirf fie mit Ausatmen möglichft 
fenkrecht an der anderen Schulter nad) oben vorbei. Neiße den werfen 
den Arm fehnelfftens um den Körper herum und Taffe den ruhenden 
feit am Körper (Bild 4). Ergreife die Kugel beim Miederfallen 
(Bild 3) und wiederhofe die Übung. 

Auch diefe Übung Täßt fib, nachdem man gute Bertigfeit erlangt bat, 
zu zweit ausführen, wobei die Kugel vecht hoch geworfen werden muß. 


3. Jonglierenmit beiden Armen 
Schwinge in der Seitgrätfhftellung die Kugel mit der Tinfen Hand 
unter DVeugen der Knie feitlich heraus (Bild 5) und wirf fie unfer 
Streden der Knie und des Dberförpers hinter dem Nicfen derart 
aufwärts, daß fie dicht an der vechten Schulter vorbeifliegt (Bild 6 
und 7). Fange die Kugel unter elaftifchem Nachgeben des Körpers mit 
der rechten Hand (Bild S), führe fie zum Schwungholen zunächft vor 
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Abb. 109. Weitwurf 
des Wurfgewichts. 
Mit größter Kraft der 
Rumpfmuskulatur iſt 
das Gewicht abgeflogen 





den Körper und dann wiederum weit ſeitlich heraus (Bild 9), wirf fie 
wiederum hinter dem Rücken ab (Bild 10) und wiederhole fortlaufend 
dieſe Bewegungen. 

Dieſe ſehr ſchöne Ubung muß in einem ſichtbar rhythmiſchen Be— 
wegungslauf ausgeführt werden, bei dem fortlaufende Wellen der 
Spannung und Löſung durch Hüften, Wirbelſäule, Schultern und 
Arme laufen. Hierbei muß nach dem Fang der Kugel die Hand eine 
kleine elaſtiſche Kreisbewegung ausführen, bevor ſie ſeitlich zum Vor— 
ſchwung herausgebracht wird. So wird die ganze Bewegung weich und 
rhythmiſch, obwohl viel Kraft und gute Nerven gefordert werden. 
Auch die Atmung muß fließend ſein. 
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4. Jonglierenander Seitedes Körpers 
mit einem Arm 

Loge die Kugel fett in die Iinfe hohle Hand, nimm Seitgrätfd- 
ftellung ein, fredfe den Arm nad) unten und beuge die Knie (Bild 15). 
Nun ftrede Eräftig die Deine bis zu den Fußfpigen und laffe den 
Kräfteftrahl durch die ganze Tinke Körperfeite hindurcdgehen, fo daf 
fi diefe Seite mitfamt der Tinfen Schulter nad) oben ftredt und der 
geſtreckte linke Arm die Kugel rudartig nach oben ftößt. Die Kugel 
fliegt Dicht om der Tinfen Schulter nad) oben und wird dann mit Ruhe 
wiederum Tinfs aufgefangen (Bild 16). 

Die Übung wird daducd, erleichtert, daß fi der werfende Arm zum 
Abwurf beugt. Die volle Wirkung der Übung wird aber hierdurd) 
beeinträchtigt. 

5. Jonglieren über dem Kopf 

Diefe beiden Übungen haben ebenfalls ausgezeichnete Wirkungen. 
Die eine ift eine gute Arıı- und Schulterübung, die andere eine vor- 
treffliche Ausbildung der Hüftmuskulatur (fiehe Abb. 58). 

Nimm Seitgeätfehftellung ein und ftrede beide Arme zur Seithalte 
aus (fiehe Abb. 59). Nun wirf die Kugel von der rechten Hand zur 
linken hinüber, ohne daß der Linke Arm nad) unten noch der Numpf 
feitlich nachgeben. 

Zur Rumpfübung beuge den Numpf zum Abwurf tief feitwärts 
(fiehe Abb. 60) und wirf die Kugel nur mit der Kraft der Numpf- 
mugfulatur in die andere Hand. Beim Auffangen gib wieder tief feit- 
Ti) mit dem Numpf nad. 


6. GegenfeitigesZuwerfender Kugelnahvorn 

Diefe Übung ift ganz befonders für den Anfänger geeignet. Sie ift 
einfach, weckt vorzüglic dns Körpergefühl, macht fehr viel Freude und 
fördert au) den Mur. 

Man ftellt fid) in einem Abftand von 3 bis 5 Schritt auf und wirft 
die Kugel durch Eräftiges Schwingen des Numpfes dem Partner zu 
(Bild 14). Die Arme Teiften nur Mebenarbeit, auch beim Fangen, 
inden der Numpf fich tief herunferbeugt und die Arme mit der Kugel 
weit zwifchen den Beinen ausfchwingen. 

Auf diefe Weife ausgeführt, werden Anfänger zunächft ftarfe Er- 
müdung in Deinen und Nücden verfpüren und fpäterhin entfprechend 
auch Muskelfhmerzen. Man erweitere nad) einiger Zeit den Abftand 
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und achte beim Abwurf darauf, daB fih die Kugel nicht dreht. Der 
Partner Eann die fi drehende Kugel meift nicht faffen. 


7. Gegenfeitiger Zuftoß der Kugel 
mit beiden Armen 
Die Kugel wird mit beiden Händen derart vor die Bruft gebracht, 
daß die Handflähen nad) vorn zeigen. Die Kugel Fiegt in den Fingern, 
die Ellenbogen find hohgenommen. Nunmehr wird die Kugel von der 
Bruft aus einem Partner zugeftoßen, 


8. Abwerfen und Zuwerfen der Kugelnad hinten 


Nimm die Kugel in der Seitgrätfehftellung in beide Hände und 
führe fie zum VBorfhwung zwilchen die Beine weit nach hinten. Neiße 
nunmehr die Kugel mit Eraftvoller Stredung des ganzen Körpers hoch 
und fchleudere fie über den Kopf im hohen Bogen nad hinten. Dabei 
vect fid) der Körper hoc auf die Zehen und biegt fi) wie eine Gerte 
in der MWirbelfäufe (vgl. Medizinball Abb. 9). Beim Abwurf muß na- 
türlicd) ausgentmet werden. 

In der Negel fliegt die Kugel rücwärts in den Sand. Nur bei 
großer Übung ift 8 möglich, die Kugel von einem Partner zu fangen. 
Das erfordert große Aufmerkfomfeit und Gefchicklichfeit. 


C. Symnaftif mit Nundgewicht 


Die Arbeit mit dem Nundgewicht ift hochintereffant und abwerhf- 
Tungsreih. Man muß ftaunen, daß die Freuden und die hohen Werte, 
die mit diefer Gpmnaftif verbunden find, noch nicht mehr erkannt 
wurden. Die feltene DVielfeitigkeit, die eloftifhe Kraft und das pradhf- 
volle Bild, dns der Körper bietet, find die Eigentümlichkeit dev Gym- 
naftif mit dem Nundgewicht. Sie erfordert viel Mut, weil bei einigen 
Übungen die Gefahr nahe Tiegt, daß dag Eifen dem Übenden auf den 
Körper fällt. Trotzdem aber habe ich eine DVerlekung bei mir oder 
meinen Schülern nicht erlebt. Dagegen wird der drehende Griff öfters 
Tehr fchmerzhaft an Hand und Finger Schlagen, wenn man nicht aufpaßt 
oder nicht den Mut bat, vechtzeitig und Eraftvoll zugufaffen. Die 
Übungen fchulen Konzentration und Merven ganz vortrefflid. Ich 
babe im erften Teil diefes Heftes auf die Negeln hingewiefen, die der 
Anfänger zu beachten hat. 
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Abb. 110 Phot.: G. Riebicke 


Ich vermag nicht zu ſagen, welche Übung die leichtere iſt und daher 
zuerſt erlernt werden kann, weil die Veranlagung zu verſchieden iſt. 
Immerhin erſcheinen einige Ubungen für Anfänger beſonders geeignet, 
um ſich mit Auge und Gefühl an das Gerät zu gewöhnen. So empfehle 
ich den „Hochſtoß mit Fang und großem Rumpfſchwingen“, die „Große 
Rumpfſchwingübung“ und den einfachen „Salto“. 

Man kann bei dieſer Gymnaſtik folgende drei kreiſende Bewegungen 
des Rundgewichts unterſcheiden: 

1. die Abſchwungdrehung oder Schwungdrehung, 

2. die Gegendrehung, 

3. den Salto. 

Außerdem gibt es noch einige Ubungen, die als Rumpfſchwünge zu 
bezeichnen ſind, wie z. B. die Bilder 15 und 16 im Leporello⸗Anhang, 
ferner die Abb. 62 und 63. 

Die Ausführung der Schwungdrehung iſt ſehr einfach, da man das 
Gewicht in ſeinem natürlichen Abſchwung fliegen läßt. Schwierig 
dagegen iſt die Gegendrehung, auf die man beim Jonglieren nicht 
verzichten kann, weil das Gewicht ſich ſtets ſo drehen muß, daß der 
Griff gut greifbar in die Hand zurückfliegt. Am verſtändlichſten wird 
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Abb. 111 Phot.: G. Niebide 
dem Anfänger diefe Drebung beim Salto, der ja auch aus einer 
Gegendrehung entfteht. Man verfuche den Salto ohne Gegendrehung 
und wird bemerken, daß man den Griff nicht fallen kann — d.h. es 
Fönnte mit Untergriff gelingen, doc wird man fich fehr Leicht fhmerzhaft 
die Finger zerfchlagen. Erfordernis diefer Gpmnaftik ift überhaupt ein 
gewifer Mut, das fliegende Eifen gegebenenfalls mit beiden Händen 
Kräftig zu paden, wenn es die Lage erfordert. Man darf dns Mund- 
gewicht nur bei weichem Doden fallen Laflen, da fonft der Griff leicht 
brehen Kann. Die Gegendrehbung wird entweder mit der Wurzel des 
Daumens oder mit dem Handballen ausgeführt. Lertere Art ift beffer, 
weil fo das Gewicht meiftens in befferer Drehung berumkommt, Bei 
Ausführung der Gegendrehung fol fid der Körper im Tetten Augenblick 
bis auf die äuferften Fußfpisen eucartig ftreden, um der Drehung 
den Antrieb zu geben. 

Kräftige Gymnaften müffen neben einem Nundgewicht von 7,5 bis 10 
oder 12,5 Kilogramm noch ein Gewicht von 15 Kilogramm zur Verfügung 
haben. Das leichtere nehme man zu den ſchwierigeren Schwungdrehun— 
gen und Gegendrehungen, das 15-Kilogramm-Gewiht zu Numpf- 
fchwüngen, Salto und zum gegenfeitigen Zuwerfen. Auch dns Jong- 
Tieren hinter dem Mücken Täßt fih gut mit dem fhweren Gewicht 


Suren, Kraftsemnait 10 145 


ausführen. Jugendliche arbeiten natürlih nur mit leichten Gewichten 
von 7,5 big 10 Kilogramm. Mit dem Nundgewicht dürfen niemals 
Wurfübungen wie mit dem Wurfgewicht ausgeführt werden. 

Anfänger müflen zunächft fo lange die DVorübungen erlernen, bis 
fih Hand, Augen, Nerven und das Körpergefühl an das Nundgewicht 
gewöhnt und angepaßt haben. Die erften fieben Dorübungen find nur 
Kraftübungen, die ohne Schwung ausgeführt werden. Sie werden 
denen befonders willfommen fein, die Feine Hantel befißen. Für die 
Vorbereitung der eigentlichen Schwünge kommen die übrigen Dor- 
übungen mehr in Betradt. 

Bei den Haupfübungen Fünnte ih eine noch größere Anzahl von 
Zufammenfegungen befehreiben, es ift jedod) beffer, wenn jeder felbft 
weiter forfeht und verfucht, neue Übungen zu finden. Die von mir 
befehriebenen Übungen Laffen fih zum Teil gut miteinander verbinden. 
Sch befchreibe hauptfählic nur die Grundübungen. 


Vorübungen 


1. In der Seitgrätſchſtellung wird das Rundgewicht mit der rechten 
Hand ergriffen und die linke ſtellt es derart aufrecht in die rechte 
Hand, daß die Kugel den rechten Unterarm berührt. In dieſer 
Stellung kann das Rundgewicht von der rechten Hand gut allein 
gehalten werden. 

Nunmehr wird das Rundgewicht mit dem geſtreckten rechten 
Arm gehoben und geſenkt. Dies wird mit beiden Armen geübt. 

2. Dieſelbe Ubung wird aus der Seittiefhalte ausgeführt, indem der 
Arm nunmehr ſeitlich zur Hochhalte gehoben wird. 

3. Beide Ubungen können zugleich mit beiden Armen und zwei Ge— 
wichten ausgeführt werden. 

4. In der Hochhalte und beliebiger Beinſtellung liegt das Rund— 
gewicht auf dem Unterarm. Nunmehr wird der Arm gebeugt und 
geſtreckt. Das Beugen und Strecken kann auch mit Kniebeugen 
verbunden werden. 

5. Auch dieſe Ubung kann mit beiden Armen gleichzeitig unter Ver⸗ 
wendung von zwei Rundgewichten ausgeführt werden. 

6. In der Seitgrätſchſtellung wird der Griff des Rundgewichts ſeit— 
Yih mit beiden Händen erfaßt und dns Gewicht zur Hochhalte 
gebracht. Nunmehr Heine Freisartige Schwünge mit dem Gewicht 
über dem Kopf ausführen. 
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Später großes Numpffreifen mit dem Gewicht in Hochhalte. 

7. In der Seitgräffehftellung mit dem Gewicht in Hochhalte mehr- 
maliges Seitbeugen des Numpfes nad) rechts und links. 

8. In der Seitgrätfftellung wird der Griff deg Gewichts mit beiden 
Händen von oben erfaßt. Das Gewicht wird nunmehr mit Eräftigem 
Schwung zur VBorhohhalte gebracht und anfchliegend unter weiten 
Beugen des Oberförpers zwifchen den Beinen nach hinten durd- 
geſchwungen. Die Beine gehen weich in die Siniebeuge. Diefe 
Übung mehrmals hintereinander ausführen. Beim Hodfehwung 
wird eingentmet und beim Tieffhwingen tief nusgenfmet. 

9. Diefelde Übung wird nur mit einem Arm ausgeführt, Auch der- 
art ausführen, daß beim Hohfhwung die Hände wechfeln. — Der- 
artige Schwünge au vor dem Körper von rechts nach links aus— 
führen. 

10. In der Schrittſtellung hängt das Gewicht ſeitlich des Körpers 
herab. Mit einem kleinen Vorſchwung und rechtzeitig einſetzendem 
kräftigem Hüftſtoß wird das Rundgewicht nach vorn hochgeſchwun— 
gen, um dann wieder ſeitlich des Körpers nach unten und rückwärts 
zu ſchwingen. Der Griff bleibt ſenkrecht zur Körperbreite, alſo in 
der Längsrichtung des Schwingens. 

11. Unter entſprechendem Nachgeben des Körpers (Seitgrätſchſtellung) 
wird vor dem Körper ein kleiner Vorſchwung genommen, um das 
Gewicht unter kräftiger Mithilfe der Hüften ſeitlich hoch zu 
ſchwingen. Beim Niederſchwingen wird das Gewicht wieder vor 
den Körper geführt. Mehrere Schwünge folgen ſich nacheinander. 
Die Atmung wird ſelbſtverſtändlich wieder derart durchgeführt, 
daß beim Hochſchwingen eingeatmet wird. 

12. Dieſelbe Ubung kann derart ausgeführt werden, daß das Gewicht 
zum Vorſchwung hinter den Körper ſchwingt. Sie kann auch 
wechſelnd durchgeführt werden, indem das Rundgewicht einmal vor 
dem Körper, das andere Mal hinter dem Körper ſchwingt. 


Hauptübungen 
(DBergleihe die Bilder im Leporello-Anhang) 
1. Einfohber Salto 


Diefe Übung kann als Anfangsübung bezeichnet werden, obwohl man 
die Schwierige Gegendrebung guf erlernen muß. Doc) bietet die Übung 
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den Vorteil, dab man dns Gewicht ohne Schaden zur Erde fallen 
Iaffen Fann (weicher Boden). Zunächft übe man, ohne dag Gewicht 
allzu hoc fliegen zu Infen. Etwa in Kopfböhe und in Armlänge 
Entfernung gibt man dem Griff mit mäßigem Drud eine Drehung 
nad) oben und außen herum. Dadurch Fommt er ganz von felbit in die 
mit der Handfläche na unten gehaltene Hand zurüd, Fraglos ift es 
bequemer, den Griff fih nad unten herumbdreben zu Taffen, dann 
aber müßte man ihn mit der Handflähe nach oben erfaflen. Mit diefem 
Griff Fann man aber Feine hoch und wuchtig geworfenen Gewichte 
greifen und Feine fließenden Schwungfolgen durchführen. 

Iſt das Fangen in Kopfböhe erlernt, fo wird ein höherer Wurf 
geivngf. Später muß dns Gewicht fo bad wie irgend möglich in die 
Euft fliegen. Das erfordert eine fehr ftarfe Rumpfmuskulatur, zumal 
vor dem Abwurf dur einen Ießten Nucd dem Griff die nofivendige 
Gegendrehung gegeben werden muß. Diefe Gegendrehung muß jeweils 
nad) dev Höhe des Wurfes gefühlsmäßtg richtig berechnet werden. Aber 
and) die Schärfe de8 Auges, die Nuhe der Nerven und der Mut 
werden gefchuft. 

Sehr erfhwert wird die Übung, falls fehtere Gewichte zur Hand 
genommen werden. Es ift nicht notwendig, daß der Übende nach dem 
Abwurf auf feiner Stelle ftehen bleibt, fondern ex richtet feine Auf— 
fangftelle nach dem Miederfonmen des Gewichtes ein. 

Nohmals im einzelnen erklärt, erfafe in Seitgräffeftellung mit 
der rechten Hand das Nundgewicht, hrwinge es bad und gib ihm Eurz 
vor dem Abflug durch Außerft Eraftvollen Nu von den Zehenfpiten 
bis zur Hand hinauf den nötigen Gegenfhwung. Erfaffe e8 hierauf mit 
der Tinken Hand und laffe den Schwung weit zwifchen den Beinen 
ausfchwingen. Beim folgenden Aufwärtsfhwung wiederhole die Übung 
von Yinfe nad) rechts (fiehe Abb. 62). 

Der Anfänger übt die Übung zunächft mit jedem Arm für fi und 
hierauf erft mit Wechfel der Arme. 


2. Dopvelter Salto 


Schr viel Übung erfordert der doppelte Salto, bei dem ſich das 
Wurfgewicht zweimal in der Luft herumdrehen fol. Gewaltig müſſen 
hier nicht nur die Rückenſtrecker, ſondern auch die Beine bis zu den 
Füßen hinunter und die Schulter mit dem Arm bis zur Hand hinauf 
mitarbeiten. Der Gegenſchwung für den Griff löſt die letzte Kraft— 
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entfaltung aus, die auch 
in der Bauchmuskulatur 
fühlbar wird. Das nie— 
derſauſende und kraftvoll 
ergriffene Gewicht reißt 
den Rumpf ſcharf nach 
unten und zwiſchen die 
Beine. Einerfeits werden 
wirkfamfte Dehnungen 
erzielt und andererfeits 
durd) die ftarken Brems- 
wirfungen allfeitigegroße 
Kräftigungen. Insbefon- 
dere Töft auch der aus 
dem weit nad hinten 
durchgeriffenen Numpf 
einfeßende wuchtige An 
viß außerordentlic große 
MWahstumsreise auf die 
Geſamtmuskulatur aus. 

Diefe felten gute Schu- 
fung wirft fih natürlich 
auch bei allen anderen 

Rundgewichtübungen 
aus und nicht nur beim 
doppelten Salto. Für den 
Anfänger bringen leichte 
Übungen die gleiche Schu- 
Tung wie fhwerfte Übun- 
gen für den durchgebilde- 
ten Athleten. 


3, GegenfeitigesZuwerfenmitbolbem Salto 

Dies ift eine der denkbar beften Numpfübungen und ftärft ungemein 
das Kreuz. Die Übung ift auch befonders Fraftgebend fir die Beine, 
das werden Anfänger an den ſtarken Muskelſchmerzen ſpüren, die vor 
allem in den Oberfchenfeln auftreten. Es bedarf einer guten Fähigfeit, 
das Gewicht in derart ruhiger und abgemeffener Drehung abzumwerfen, 
daß es von dem Partner gut erfaßt werden Fann. Dreht fi der Griff 





Abb. 112. Hohwurf nach dem Galgen 
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nicht tadellos in die Hand des Partners hinein, fo ift das Gewicht 
nicht zu greifen. Selbftüberwindung und Mut gehören dazu, den Griff 
zu faffen. Es Eommt häufig vor, daß die Finger vom Eifen recht 
Schmerzhaft gefchlagen werden. Die Bezeichnung Salto trifft für die 
Drehung nicht ganz zu, weil fi) das Gewicht während des Fluges 
nicht ganz, fondern nur halb herumdreht. 

Dan muß den Abwurf des Gegners fharf beobahten und danad) 
gegebenenfalls feine Aufftelung ein wenig ändern, damit das falich 
geworfene Gewicht nicht die Beine trifft. Der Wurf wird gut gelingen, 
wenn ber Griff fanft aus der Hand herausgleitet und ihm hierbei eine 
ganz geringe Drehung gegeben wird. 

Die gute Einteilung der Atmung ift befonders zu beachten. Beim 
Empfang des Gewichts und dem Schwungholen zwifchen den Beinen 
wird ausgentmet. Beim Dorfchwung und dem gefühlsmäßigen Abwurf 
wird ruhig und tief eingentmet. 

Stelle dic) in einer Entfernung von etwa 4 bis 5 Schritt vom 
Partner auf, nimm Seitgrätfehftellung ein, erfafle das Nundgewicht, 
fhwinge e8 Fräftig zwifchen den Deinen nach hinten und anfchliefend 
derart nach vorn, wie e8 die Abb. im Tert 65 zeigt, und laffe es zum 
Partner abfliegen. Zum Fang halte di in voller Konzentration mit 
vorgeſtrecktem Arm und gebeugten Knien bereit (fiebe Abb. 66). 

Bei richtiger Ausführung foll mit jedem Wurf der Arm gewechſelt 
werben. 


4. Songlierenmiteinem Arm 


Nach dem Schwungbolen (Bild 1) mit dem rechten Arm Iaffe das 
Gewicht durch die Kraft der Beine verbunden mit Eraftvoller Drehung 
der. vechfen Körperfeite und dem Schwung des Armes in feiner nafür- 
lichen Abfhwungdrehung abfliegen (Bild 2) und warte, big der Griff 
in die geöffnete Hand zurüickfliegt. Hierauf fhwinge dag Gewicht vor 
dem Körper vorbei und laffe 8 nunmehr an der Außenfeite des Körpers 
in der fehiwierigeren Gegendrehung abfliegen (Bild 3). Der Griff wird 
nunmehr von felbft in die Hand zurücfommen (Bild 4), worauf die 
Übung wiederholt wird. 


5. Jonglieren binterdem Nüden 


Nach einem Anfehwung vor dem Körper fhwinge das Nundgewicht 
Eräftig feitwärts heraus und beuge hierbei die Knie (Bild 5). Laffe das 
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Abb. 113 Phot.: G. Riebicke 
Gewicht hinter dem Körper unter Strecken vornehmlich des einen 
Beines und kräftiger Mitarbeit des Rumpfes in natürlicher Schwung— 
drehung abfliegen (Bild 6 und 7), um es mit der anderen Hand zu 
erfaſſen (Bild 8). Hierauf anſchließend die Ubung nach der anderen 
Seite hin wiederholen. 

Es handelt ſich hier um eine prachtvolle Übung, bei der insbefondere 
das Kreuz ſowie die wichtigen und ſchönen Hüftmuskeln durch fort— 
dauernde kraftvolle Schwingungen ausgebildet werden. Die Bewegung 
fließt mit ſichtbarem Wechſel zwiſchen Spannung und Löſung von den 
Füßen über die Oberſchenkel durch die „Zentrale“ und Wirbelſäule bis 
zu dem Spiel der Schultern und wird zum Ausdruck eines natürlichen 
und kraftvollen Rhythmus. 

Dieſes Kraftſpiel mit ſchwerem Eiſen, das ganz fließend ohne ruck— 
artige Unterbrechungen und mit vollkommen ruhiger Atmung ausgeführt 
werden muß, macht auch auf Zuſchauer einen wunderbaren Eindruck. 
Man ſieht nicht nur die Kraft, ſondern auch die Naturverbundenheit 
der Bewegung. Auch ſind die vollkommene Beherrſchung der Nerven, 
das feine Zuſammenſpiel von Kraft, Schwere und Schwung ſowie 
auch der Mut außerordentlich eindrucksvoll. 

6. Jonglieren mit beiden Armen 

Dieſe Übung erfordert ſehr viel Konzentration, weil die Bewegungen 
ſchneller einander folgen als bei den anderen Ubungen. Bei dieſem 
Jonglieren wird nur mit einfachen Schwungdrehungen gearbeitet, wes⸗ 
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Abb. 114. Stoß mit Überfchlag des Langen” Balkens Phot.: G. Riebicke 


wegen die Ausführung manchem vielleicht leichter ſein wird als die 
anderen Übungen. Eine vollkommen fließende Bewegung, die im ganzen 
Körper zum Ausdruck kommen muß, gibt der Übung ein natürliches 
und rhythmiſches Gepräge. 

Laſſe das Rundgewicht nach dem Anſchwung (Bild 9) mit dem rechten 
Arm in natürlicher Schwungdrehung abfliegen (Bild 10) und wechſle 
die Arme, während ſich das Gewicht in der Luft dreht. Laſſe den Griff 
ſich in die nach oben geöffnete linke Hand hineindrehen (Bild 11), 
erfaſſe es, ſchwinge am Körper vorbei (Bild 12) und laſſe es nunmehr 
wiederum in einfacher Schwungdrehung auf der linken Seite abfliegen 
(Bild 13). Hiernach wechſle wieder die Arme und das Gewicht fliegt 
in die nach oben geöffnete rechte Hand zurück (Bild 19. Der Atem 
darf nicht angehalten werden, ſondern bleibt in ruhigem Fluß. 

7. Hochſtoß mit Fangundgroßem Rumpfſchwingen 

Dies iſt eine ausgezeichnete Rumpfübung, bei der der ganze Körper 
bis zu den Zehen hinunter mitarbeiten muß. Es bleibt wohl kaum eine 
Muskelgruppe untätig. Diefe Übung ift nicht ſchwer, daher mit leichtem 
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Abb. 115. Der letzte Antrieb zum Uberſchlag Phot.: G. Riebicke 


Gewicht ausgeführt, vortrefflich für die Jugend und auch für Frauen 
geeignet. Kräftige Gymnaſten müſſen beſonders für dieſe Ubung ſchwere 
Gewichte wählen. 

Lege das Rundgewicht mit dem Griff nach vorn in die rechte Hand, 
nimm Seitgrätſchſtellung ein, beuge die Knie und neige den Oberkörper 
etwas nach rechts (Bild 15). Nun ſchnelle den ganzen Körper aufwärts 
von den Beinen beginnend unter ſcharfem Strecken des Rumpfes, der 
Schultern und des Armes. Dem Gewicht wird beim Abflug nur eine 
ganz geringe Drehung gegeben, ſo daß der Griff nach unten zeigt 
(Bild 16). Erfaſſe das Gewicht nunmehr mit der linken Hand und 
laſſe es unter tiefem Beugen des Oberkörpers zwiſchen den Beinen 
ausſchwingen. Beim nachfolgenden Aufwärtsſchwung muß das Gewicht 
vorſichtig unter weichem Nachgeben des ganzen Körpers mit der Kugel 
derart in die linke Hand fallen, daß wieder die erſte Ausgangsſtellung 
nunmehr auf der linken Seite eingenommen wird. Hierauf wiederhole 
die Übung nach rechts hinüber. 

Sorgfältig muß die Atmung berückſichtigt werden. Beim Vorſchwung 
mit der Kniebeuge atme ein, um beim Hochſtoß kurz auszuatmen. Nun 
wird beim Fang wiederum nur kurz eingeatmet. Während der tiefen 
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ergiebigen Numpfbeuge muß ergiebig ausgentinet werben. Beim Hoc: 
führen des Gewichts, feinem Fang und zur Knicbeuge wird nunmehr 
fehr tief eingentmet. Sm übrigen verweife id) auf die beim doppelten 
Salto befhriebenen Schulungswerte. 


8. Große Numpfübung 

Üpnlich wie die vorgehende Übung ift auch dies eine hervorragende 
Rumpfübung. Mit fhwerem Gewicht ausgeführt, it fie niht ganz fo 
einfad) wie jene, weil fie Eräftige Schultern und Arme erfordert. Das 
Gewicht muß mit diefen Musfelgeuppen gut und elaftiih aufgefangen 
werden. 

Schwinge dns Nundgewicht mit dem rechten Arm aufwärts und 
Yaffe 8 weich derart auf den Oberarm fallen, daß du bie Körperfeite 
foweit wie möglich nad) rechts herumbdrehft und hierbei mit den Knien 
nachgibſt (fiehe Abb. 63). Nun ftrede die Beine, [hwinge die abge 
drehte Körperfeite nach vorn und wirt mit Schulter und Oberarm das 
Gewicht ab, behalte aber den Griff in der Hand (fiehe Abb. 64). Laſſe 
das Gewicht zwiſchen den Beinen weit ausſchwingen und wiederhole 
anſchließend die UÜbung. 

Auch dieſe Übung, die keinen Mut erfordert und keine Gefahren 
birgt, iſt ebenſo wie die anderen, die aus der tiefen Rumpfbeuge 
heraus arbeiten, für die Ausbildung der Rumpfmuskulatur ganz aus⸗ 
gezeichnet. Beſonders wirkſam mit ſchweren Rundgewichten von 12,5 
und 15 Kilogramm. 

9, Rumpfihwungübung feitlih deg Körpers 

Die Vorübung Nr. 10 wird nunmehr entfprechend der „Großen 
Rumpffhwungibung” derart ausgeführt, daß das vorhochgeſchwungene 
Rundgewicht ſich auf den Ober⸗ und Unterarm umlegt, wobei Schultern, 
Körperſeite und Knie weich nachgeben. Hierauf wird das Rundgewicht 
wieder vorhoch abgeſtoßen, die Hand dreht den Griff gleichlaufend zur 
Abſchwungrichtung und das Gewicht ſchwingt unter weichem Nachgeben 
des Körpers wieder ſeitlich des Rumpfes vorbei. 

10. Rumpfſchwungübung vor dem Körper 

Dieſe Übung erfordert eine febe weiche, fließende aber doch Eraftvolle 
Arbeit des ganzen Körpers. Insbeſondere müſſen die Hüften ſehr ſtarke 
Antriebe, aber auch beim Riederſchwingen Bremswirkungen abgeben. 
Auch die Schultern und der das Gegengewicht abgebende freie Arm 
müſſen in weicher Form mitarbeiten. 
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Gib in der Seitgrätfftellung dem Gewicht zunäcdft einige DBor- 
ſchwünge vor dem Körper. Durch kraftvolle Hüftarbeit ſchwinge es 
ſeitlich hoch, fange es durch Umkippen mit dem Ober⸗ und Unterarm 
auf, indem du hierbei die fangende Schulter weit zurüdführft. Aus 
diefer weiten Numpfdrehung erfolgt der Anftoß feitlich nach oben. 
Unter entſprechender Mitarbeit der Hüften ſchwingt das Gewicht wieder 
vor dem Körper entlang nach der anderen Seite aus. 





Abb. 116 


D. Gymnaftif mit der Scheibenhantel 


Über die Arbeit mit der Scheibenbantel ift fhon man Gutes 
gefehrieben worden, umfaßt fie doch das große Gebiet des Kraftfports. 
Die Sheibenbantel ift dag Gerät der Schwerathleten. Ich will hierfür 
in meiner Gymnaftik Feine fportlihen Negeln aufftellen, ebenfowenig 
wie ich dies für die Gymmaftif mit dev Kugel getan babe. Naturlich 
werden ſich die gymnaſtiſchen Ubungen im Reißen, Stoßen und 
Schwingen annähernd mit denen des Kraftſports decken. Die Aus— 
führung wird vornehmlich dadurch eine andere, weil es ſich in der 
Gymnaſtik um verhältnismäßig leichte Gewichte handelt. Es iſt ſelbſt— 
verſtändlich, daß man bei ſchwerer Hantel im Kraftſport z. B. zum 
Reifen viel tiefer in die Knie heruntergehen muß als bei der Gymnaftik 
wie ich in den Tertbildern zeige. Ich babe in meinem audsehehniet 


Wirfungsfreis die gumnaftifche Arbeit mit der Scheibenhantel ftets 
mit Nachdruck vertreten. 
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Die Scyeibenhantel Fann als das wichtigfte eiferne Gerät angefehen 
werden. Sie ift überall zu verwenden, und jede fchnellkräftige Übung 
mit ihr bildet hervorragend den ganzen Körper aus. Die Hantel ift 
ein ernftes Gerät, während ich Kugel und Nundgewicht als frob- 
gumnaftifche Geräte bezeichnen möchte. Die Hantel erfordert immer 
ernſte Aufmerkſamkeit und Beachtung aller Negeln. Unglüdsfälle find 
beim gummaftifhen Gebrauch ausgefhlofen. Geht man aber an eine 
ernfte Kraftprobe heran, dann muß fih ein Hilfegebender dicht hinter 
dem lÜbenden aufftellen, um gegebenenfalls die fallende Hantel zu 
ergreifen. Der Blick ift beim Üben ftets auf die Hantel gerichtet. Wie 
wichtig dies ift, erfuhr ich felbft, als ic die Hantel im Dämmerlicht 
zur Hochſtrecke riß, ſie aus den Augen verlor, fie nicht „fixieren“ 
konnte, ſo daß ſie nach hinten abglitt. Beim Herumreißen des Körpers 
fiel ſie mir doch noch ſenkrecht auf meinen Fuß, der einige Wochen zu 
ſeiner Wiederherſtellung gebrauchte. 

Die Arbeit mit der Hantel erfordert höchſte Beachtung der Schwer— 
punktslage des Körpers. Bei allen Ubungen muß die Hantel ſo dicht 
wie möglich am Körper hochgeführt werden. Der Schwerpunkt des 
Körpers, in der Körpermitte etwa hinter dem Nabel gelegen, muß 
ſich ſo ſchnell wie möglich unter die Mitte der Laſt ſchieben. Dies 
erfordert eine frühzeitige mehr oder weniger tiefe Kniebeuge und 
gewiſſermaßen ein „Unterkriechen“ unter die Hantel. 


Beim Üben iſt leicht zu erkennen, daß zu dieſer richtigen Einſchaltung 
des Schwerpunktes ein beſonders ausgeprägter Naturſinn und ein 
gutes Naturgefühl gehören. Vermag man ſich in dieſe Geſetze nicht 
einzufühlen, dann wird man weder bei der Hantel noch bei der Hand⸗ 
habung von anderen Laſten (z. B. Baumſtämmen, Säcken, Artillerie— 
geſchoſſen, Minenwerfern) etwas leiſten können. 


Die Kniebeuge hat aber noch eine andere wichtige Aufgabe. Man 
erreicht durch ſie, die Hauptlaſt des Armſtreckens auf die ſtarke Bein⸗ 
muskulatur zu übertragen. Die ungeheuren Gewichte der Rekordſtemmer 
können nur durch diefe Beinarbeit bewältigt werden. Einige Bilder 
im Teyxt zeigen, wie erſtaunlich tief die Athleten im Kraftſport in die 
Kniebeuge heruntergehen, um die Laſt ſo früh wie möglich von den 
Armen auf die ſtärkeren Beine zu übertragen. Hierbei ſei erwähnt, 
daß die Art der SKniebeuge und des Untertrefens unter die Hantel 
jedem freigeftellt ift. Man Fann alfe einen Ausfall nach vorn machen, 
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eine Kniebeuge in der Seitgräffeftellung oder auch einen blifchnellen 
Sprung in die Beuge ausführen. 

Ich erwähnte bereits im erften Teil diefes Heftes, daß ich bie 
langfamen zügigen Übungen des Kraftiports, wie Drüden, Schrauben 
und Stemmen, nit in die Gymmaftif aufgenommen habe, weil fie für 
Herz und Atmung fhädlich find. Ich gebe aber als Anhang mod) einige 
Sonderübungen, um mit diefen fhwache Teile des Körpers zeitweife 
befonders Eräftigen zu Fünnen. 

Für den eifrigen Kraftgunmaften ift die Kenntnis meiner „‚Aten- 
gumnaftif‘‘ notwendig. Hier fei auf einen wichtigen Grundfaß befonders 
bingewiefen. Vor jedem Hochriß der Hantel muß in der gebeugten 
Stellung eingentmet werden. Das wird jeder fhon von felbt fun. 
Aber die wenigften willen, daß fie nur zum Anriß felbft den Atem 
anbalten dürfen. Auf feinen Fall darf der Atem bis zur Beendigung 
des Hocreißeng angehalten werden, wie es fait alle tun. Schon Fury 
nach dem Anriß — alfo während des Hocreifiens — muß die Aus- 
atımung einfesen. Auch hierbei Inffe ich zur Kontrolle meiftens hörbar 
ausatmen. 

Die Hantel darf niemals zu Boden fallen. Bei einarmigen Ubungen 
greife man im Notfall mit dem anderen Arm zu. 

Zunächſt übe man mit einem Gewicht der Hantel, das man ohne 
Mühe meiſtern kann und erlerne nur die Technik. Späterhin nehme 
man, wenn man fich recht Fräftig fühlt, 5 Pfund hinzu und nad einigen 
Minuten Paufe gegebenenfalls nochmals 5 Pfund mehr. Hat die 
Hantel ein Gewicht, das man efwa 3—4mal meiftern Fan, fo wäre 
zunäcft dies die Grenze der Neisfchwelle (fiehe „Gymmaftif der Deut- 
hen”, 2. Band). Nah Wochen ftelle man in einem günftigen Tage 
die Höhftleiftung feft. Niemals übt man aber fofort mit einer Fchweren 
Hantel, fondern macht zunächft einige Übungen mit Teichterem Gewicht, 
das man allmählic fteigert. Die Höchftleiftung muß man fi merfen, 
fie Rellt eine Ausnahme dar und nicht die Neisfchwelle. Diefe wird 
etiva 25 bis 35 Prozent unter der Höchftleiftung Liegen. 


1. Reifen mit einem Arm 


Das Neifen ift wohl die fhönfte Übung diefer Gymnaftif und wird 
aub im Kraftfport fehr gefhäst. Es verlangt blisfehnelle Kraft, 
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Energie, Gewandtheit und Konzentration. Meben allgemeiner Kraft 
des Körpers bildet es vorzüglich die Kreuzkraft aus. Je fhneller diefe 
Übung ausgeführt wird, defto wirffamer und beffer ift fie. 

Tritt dicht vor die Stange, ergreife fie genau in ihrer Mitte mit 
Rißgriff, Eonzentriere did und afme ein (Abb. 71). Nun reihe die 
Hantel dicht am Körper zunächft mit dem Kreuz und darauf mit dem 
ganzen Numpf hoc, fo daß fie bis zum Kopf fliegt (Abb. 72 und 73). 
Bei leichteren Hanteln wird fih nad dem Anrip der Körper bis auf 
die Zußfpigen fteedfen. Sobald die Kraft des erften Anriffes verbraucht, 
gehe fofort in mehr oder weniger fiefe Kniebeuge, für die man die 
Beine verfegen Fann, und fehiebe den Körpermittelpunft zugleich unter 
die Hantel (Abb. 74 und Zeichnungen). Der Arm muß fi) durd die 
Kniebeuge fat ohne Anftrengung ftreden. Schon 
längft haft du mit der Ausatmung begonnen. Nun- 
mebe free die Deine, halte das Gewicht für 
einen Augenblick in der Hochitrede (Abb. 75), 
atıne aug und ein, faffe mit der anderen Hand zu 
und lege die Hantel zur Erde. 

Man vermag auch vor dem Anriß die Hantel 
zunächit von der Erde abzuheben und durd) Eur- 
328 Senken vor dem Anrig Schwung zu holen. 

Eine vorzüglihe Steigerung ift dag Neifen 
‚aus dem Hang’. Hierbei wird die Hantel zu- 
nächft von der Erde abgehoben, aus dem Hang 
geriffen und die Übung mehrmals wiederholt, 
Abb. 117 ohne daß die Hantel zur Erde Fommt. 





2. Reifen mit beiden Armen 


Das beidarmige Neiten hat diefelben hohen Werte wie das Meißen 
mit einem Arın. Es gilt im Kraftfport vielfach als die fhmwerfte Übung, 
als die Krone aller Stemmübungen. Schwere Hanteln erfordern eine 
Kunft an Gewandtheit, um den Körpermittelpunft fo fehnell und 
gefhieft wie möglich unter die Hanfel zu bringen. Man erkenne aus 
der Zeichnung im Tept, wie tief man unter die Hantel „ſchlüpfen“ kann. 

Tritt dicht an die Hantel heran, erfaffe fie in Nigeiff, Eonzentriere 
dich und afme ein (Abb. 76). Nun reife die Hantel dicht am Körper 
zunächft mit dem Kreuz und hierauf unter Streden der Beine mit dem 


158 





Numpf bad, fo daß fie bis in Höhe 
des Kopfes fliegt. Sobald die Kraft 
des erften Anriffes verbraucht, gehe 
fofort in die tiefe Kniebeuge, für die 
man die Beine beliebig verfesen 
ann, und fehiebe die Körpermitte 
zugleich gefhict unter die Hantel 
(Abb. 77 und Tertzeihnung). Die 
Ausatmung bat bereits eingefeßt. 
Hierdurd) ftrecden fi die Arme. 
Nunmehr ftredfe die Beine, halte das 
Gewicht für einige Augenblicke in der 
Hodftrecie (Abb. 78), atme aus und 
ein und lege e8 vorfichtig zur Erde 
nieder. Der Dliet ift ftets zur Han- Abb. 118 
tel gerichtet. 

Bei guter Ausführung wirft das ein- und beidarmige Neifen wie 
ein elaftifher Sprung unter die bochgefchnelfte Laft. 





3. Stoßen einarmig mit freiem Umfeßen 


Diefe Übung wird nicht in einem Zuge wie dag Meißen ausgeführt, 
fondern in zwei Abfehnitten, indem die Hantel zunäcft bis zur 
Scyulter oder bei beidarmigem Stoßen bis zur Bruft gebracht wird. 
Erft von diefer Stelle beginnt der eigentliche Stoß. Das Heranbringen 
der Hantel bis zu diefer Stelle bezeichnet man mit Umfeßen, und weil 
dies ohne Zufaffen mit der anderen Hand gefchieht, beißt es freies 
Umfegen. Es empfiehlt fih, zunächft nur das Umfeßen zu erlernen 
und biernad) die ganze Übung auszuführen. 

Tritt dicht an die Hantel heran, erfaffe fie im Kammgriff (Umter- 
griff) genau im Mittelpunkt, den anderen Arm halte frei oder ftüße die 
Hand auf das gebeugte Knie, atme ein und Fonzentriere dich (Abb. SO). 
Nun reife die Hantel mit fhnellgebeugtem Arın an, führe dabei eine 
Seitwärtsdrehung des Körpers mit tiefer Kniebeuge aus, wodurd der 
ganze Arın unter die Hantel und diefe zur Schulter gebracht wird 
(Abb. 82). Nun firede die Beine (Abb. 81). 

Nach diefem Umfesen folgt der Hochftoß. Diefer erfordert ein bfik- 
fchnelles Zufammenarbeiten von Beinen und Armen. Sedo haben die 
Beine die Hauptarbeit zu leiften, indem fie fih fchnell hintereinander 
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zweimal ftreefen müfen. Nach dem Umſetzen kann die Hantel leicht 
auf der Schulter aufliegen und bei fehwererem Gewicht darf fogar der 
Ellenbogen auf die Hüfte aufgeftüßt werden. 

Zum Hochſtoß atme ein, beuge die Knie tief (Abb. 82) und wirf 
durch Fräftiges Streden der Beine das Gewicht zur halben Höhe, halte 
8 bier duch Armkraft und beuge fofort die Knie zum zweitenmal, 
wodurd der Arm zur Stredung fommt. Nunmehr ftrede die Beine, 
balte die Hantel einige Augenblice in dev Hocftredfe (Abb. 83) und 
lege fie mit Hilfe des anderen Armes zur Erde nieder. Der Blie ift 
ftets zur Hantel gerichtet. 

Ber leichtem Gewicht Rößt man die Hantel nur mit einer Kniebeuge 
hoch. Mach den WUmfesen Eann man die Hantel mehrmals hinterein- 
ander hochſtoßen. 

Die Bewegungen beim Stoßen, die ich vorſtehend im einzelnen 
beſchrieben habe, folgen bei richtiger Ausführung ſo ſchnell aufeinander, 
daß der Zuſchauer faſt nur eine einzige Bewegung wahrnehmen kann. 
Ebenſo wird die ganze Übung, alſo Umſetzen mit Hochſtoß, ſo ſchnell 
hintereinander ausgeführt, daß an der Schulter kaum eine Pauſe 
entſteht. 

4. Stoßen mit beiden Armen 


Mit leichtem Gewicht ausgeführt, iſt dieſe Ubung leichter als das 
einarmige Stoßen, doch iſt die beidarmige UÜbung eine hervorragende 
Schulung für die Beinmuskulatur, wenn man beim Hochſtoß tief in 
die Kniebeuge heruntergeht. Ferner fordert dieſe vortreffliche Ubung 
gute Kreuzmuskeln, Bauchmuskeln 
und Schultermuskeln. 

Tritt dicht an die Stange heran, 
erfaſſe ſie mit beiden Händen in 
Rißgriff, atme ein und konzentriere 
dich (Abb. 76). Dann reiße die Han- 
tel bis an die Bruſt hoch (Zeich— 
nung im Tert), afme aus und vor 
dem Hocftoß wieder ein. Nun beuge 
die Knie und wirf die Hantel durd 
kräftiges Streden der Beine bis zur 
balben Höhe hoch. Hier halte die 
Y Hantel durd) die ArmEraft und beuge 
Abb. 119 wiederum fehnell die Knie, wodurd 








die Arme zur Stredung Fommen. Hernad ftrede die Beine, halte die 
Hantel einige Augenblicke in der Hochftrecfe und Tege fie vorfihtig auf 
die Erde nieder. Der Blick ift ftets nach der Hantel gerichtet. 

Die Ausführung des beidarmigen Stoßens ähnelt alfo der Übung 
mit einem Arme fehr. Auch hier Kann nad) dem Umferen der Hohftoß 
mehrmals erfolgen und braucht bei leichteren Gewichten die Kniebeuge 
nur einmal gemacht zu werden. Die Schnelligkeit der Ausführung tft 
diefelbe wie beim einarmigen Stoßen. 


5. Schwingen mit der Furzen Hantel 


Ergreife die zwifchen den Deinen liegende Furze Hantel mit einer 
Hand, hole Fräftig nach hinten aus (fiehe Abb. 85) und fehwinge fie 
unter Fräftigem Streden der Veine und mit Hilfe des ganzen Nump- 
fes zur Hochftrece und verharre fo einige Augenblicke (fiehe Abb. 84). 
Beim Herunterlaffen beuge den Arm und Iaffe bei entfpanntem Körper 
die Hantel zur Erde. 

Zum fportliben Schwingen lege die Hantel fo weit vüchvärts 
zwifchen die Beine, daß fie gerade nod) zu erfaffen ift, und fchwinge 
fie von bier aus body. Der freie Arm hängt frei oder Fann fi) auf 
das Knie ftüßen. Das Schwingen Fann auch mehrmals hintereinander 
ausgeführt werden. 


6. Einige gummnaftifche Sonderübungen 


a) Zur Kräftigung der wichtigen Hüftmuskulatur. 

Stelle dic) feitlich neben die Hantel, ergreife fie mit einer Hand 
in ihrer Mitte, ftredie und beuge mehrmals den Oberkörper aufwärts 
und feitlih abwärts. Lafe den Arm geftredt, jo daß nur die Hüft- 
musfulatur arbeitet (fiebe Abb. 86 und 87), 

b) Zur Kräftigung der Kreugmusfulatur. 

Stelle dich dicht vor die Hantel, ergreife fie mit beiden Händen und 
laffe die Beine geftredt. Nun bebe den Oberkörper und dadurc) die 
Hantel, die in den geftreckten Armen hängt, und lege die Hautel 
bernad) wieder nieder. Die Übung mit Kanım- und Nißgriff ausführen. 
ec) Zur Kräftigung der Beinmuskulatur. 

Bringe die Hantel wie zum Stoßen mit beiden Armen zur Bruft 
und Tege fie dann in den Maden. Nun führe einige Kniebeugen aus. 
d) Zur Kräftigung von Bruf- und Schultermusfeln, aud Unterarm. 
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Erfaſſe in der Rückenlage eine leichte Hantel hinter dem Kopf und 
bebe fie zur Hochftrede. 

e) Zur Kräftigung des Bengemuskels des Armes. 

Erfaffe die Hantel im Untergeiff, richte dich auf, Infle die Hantel 
in den Armen hängen und ftehe gerade. Nunmehr beuge die Unterarme 
mit der Hantel gegen den Oberarm, indem die Ellenbogen bei den 
Hüften verbleiben. Beim Anheben darf der Oberkörper nicht zurüc- 
gebeugt und ein hohles Kreuz gebildet werden. 

f) Kraftvolle Gewandtheitsübung. 

Heifie eine Teichte Hantel zur Hochftredfe und Fnie mit der Hantel 
auf die Erde nieder und ftehe mit ihr wieder auf. Späterhin Tege dich 
mit hochgeftvecter Hantel auf die Erde und ftehe wieder auf. 

g) Stemme die Hantel in der Nücenlage mit rubiger Atmung 10 bis 
20mal hoch. 


FE. Gymnaſtik mit dem Hammer 


Der Haumer iſt leider bei uns ebenſo ſelten anzutreffen wie das 
Wurfgewicht, im Auslande dagegen wohl bekannt und geſchätzt. Der 
eigentliche Name entſtammt dem urſprünglichen Gerät, das tatſäch— 
lich eine Art Hammer an einem langen Stiel geweſen iſt. Seine 
Heimat liegt in Schottland. Jetzt beſteht der Hammer aus einer 
eiſernen Kugel an einem Draht mit Griff. Der Griff kann auch aus 
zwei Teilen beftehen. 

Der fportlihe Hammerwurf ift ähnlich dem mit dem Wurfgewicht 
außerordentlich fhwer, geeignet nur für jehr ftarke, Eräftige Menfchen. 
Er erfordert neben Kraft eine ungemein hobe technifhe Kunft. Wahr- 
fheinfich hat man fi) deswegen bisher fo wenig mit diefem Gerät 
befreunden Eönnen. Aber man follte wegen diefer Schwierigkeit nicht 
vergeffen, daß in der gummaftifhen Arbeit mit dem Hammer große 
Werte Liegen. Außerordentlich große Widerftände bat der ganze Körper 
beim Hammerfchwingen zu überwinden. Kein Teil — von der FZußfpiße 
bis hinauf zu den Armen, die vordere MNumpffeite wie der ganze 
Mücken — bleibt untätig, und der Körper erhält eine felten große 
Standfraft, weil der Schwung der Kugel ihn nad allen Seiten hin 
umzureißien droht. Außerdem wet dns Schwingen im Gpmmnaften das 
Gefühl unbändiger Kraft und eine urwüchfige Freude. 
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Mit dem Hammer Fünnen 
auch Jugendliche und Frauen 
üben, weil er in allen Gewid)- 
ten zu haben und die Förper- 
liche Arbeit mit ihm ftets für- 
derlich ift. Der im Sport ge- 
bräuchliche fchwere Hammer 
wiegt 7% Kilogramm. Für 
fehr geübte und Fräftige Men- 
Ihen Fann ich empfehlen, aud) ‚ 
mit fchwererem Hanımer zu, 
ſchwingen. Ich habe zu dieſem R ee 
Zwed ein 12%%- und 15-Kile- 
gramm⸗Gerät. Für Sports- 
leute iſt es vorteilhaft, auch 
mit ſchwererem Gerät zu üben, Abb. 120 
weil hernach das vorſchrifts— 
mäßige Gewicht um ſo leichter in der Hand liegt. 





In der Gymnaſtik unterſcheide ich zwei Schwungarten: das Schwin— 
gen zum Hammerwurf und das Schwingen mit Rumpfkreiſen. Letzteres 
wird von vielen nicht geübt. Auch ich babe jahrelang diefe Übung nicht 
aufgenommen, mich aber allmählich ſelbſt von ihrem Wert überzeugt. 
Einige Gegner diefer Übung haben felbft niemals das Schwingen mit 
Numpfkreifen längere Zeit ernftlich geübt. Sie fagen, es fhädige das 
Gefühl für das eigentlihe Schwingen zum fportlichen Hammerwurf. 
Dies ift aber nicht der Fall, denn das Numpfkreifen beim Schwingen 
ift eine ganz anders genrtete Übung mit vollftändig anderer Körper 
haltung. 


Das Schwingen mit dem Hammer erfordert einige Vorfiht. Man 
vergewiffere fid) vorher, daß die Vefeftigung des Drahtes in Drdnung 
ift, damit die Kugel nicht abfliegt. Hierdurch Fann für den Übenden 
große Stursgefahr und für die Umftehenden die Gefahr erheblicher 
DVerletsungen entftehen. Zufhauer dürfen nicht zu nahe ftehen und 
folften fi) ftets vor dem Übenden aufhalten. liegt dev Hammer aus 
den Händen heraus, fo wird dies nicht wor dem Körper, fondern 
meifteng hinter ihm gefchehen. 
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Ergreife den Griff der 
art, daß beim Linksſchwung 
die Linfe Hand den Griff 
ſelbſt faßt und ſich die 
rechte von außen herum legt 
(Abb. 93). Beim Schwingen 
zum Hammerwurf beſchreibt 
die Kugel einen Kreis von 
rechts unten nach links oben 
bzw. umgekehrt, wie es auf 
den Zeichnungen zu ſehen iſt. 
Gymnaſtiſch übt man die 
Schwünge nach beiden Sei⸗ 
ten, um den Körper beidſei— 
tig auszubilden. Ganz an- 
ders ift das Schwingen mit 
Numpffreifen, bei dem die 
Kugel rund um den Körper herumfehwingt, wodurcd namentlich für die 
Hüftmuskulatur außerordentlich große Widerftände zu überwinden find. 
An beften ftellt man fi) ein wenig erhöht auf G.D. auf ein Balfen- 
fc‘) oder fo, daß vor dem Körper eine kleine Erdſenkung liegt. Wäh— 
rend das Schwingen zum Hammerwurf Iebhaft und fchnell ausgeführt 
wird, Fan Teteres Schwingen mit Nube erfolgen, zumal bei fchwe- 
vem Hammer, 





Abb. 121 


Schwingen zum Hammerwurf 


Nimm Seitgrätfehltellung ein, erfafle den Hammer, fege ihn für 
den Linksfhwung weit rechts heraus und Fongentriere dic) (Abb. 93). 
Hierauf reife ohne Vorfhwung die Kugel nad links aufwärts und 
folge ihr ftändig mit den Augen (Abb. 94 und 97). So früh wie 
irgend möglich veiße den Körper nad rechts herum (Abb. 98 und 95), 
blicke die Kugel wieder an und reife fie abwärts, dadurch einen Fraft- 
vollen Antrieb für den neuen Aufwärtsihwung erreihend (Abb. 96). 
Die Arme bleiben ftets geftrect, mit Ausnahme der Furzen Strede 
binter dem Rücken. 

Die Übung beginnt Iangfam und fteigert fi allmählich zu größter 
Schnelligkeit. 
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Schwingen mit Kreifen des Numpfes 


Ein Vergleich der Bilder zwifchen den beiden Arten des Hammer: 
ſchwingens zeigt die großen Unterfchiede. Beim Kreifen zum Hammer: 
wurf der aufgerichtete Körper und hier der nad) allen Seiten möglicft 
tief nachgebende Numpf. Die bei diefer Übung zu siberwindenden 
Widerftände find auferordentlid grof. 

Nimm Seitgräffeftellung ein, erfafe den Hammer, lege ihn für 
den Linfsfhwung weit rechts heraus und Fonzentriere dich. Hierauf 
fehwinge den Hammer nad Finks und folge mit dem Oberkörper dem 
Zug der Kugel (Abb. 100). Schwinge mit dem Hammer Eraftvoll in 
einem Kreife, der ehva gleichlaufend zur Erde Liegt, gib nad der rech⸗ 
ten Seite (Abb. 101) ſowie auch nach vorn (Abb. 90) weit mit dem 
Rumpfe nach. 


F. Gymnaſtik mit dem Wurfgewicht 


Das Wurfgewicht iſt wie der Hammer leider auf unferen Sport: 
vlägen ein felten zu findendes Gerät. Wie fein Name befagt, ift diefes 
Eifen zum Werfen beftimmf. Der fportlice MWeitwurf ift außerordent- 
lich Schwer und erfordert viel Kraft und befte Technik, ähnlich wie der 
Hammerwurf, Für die Gymnaftit bietet dies Gerät die Möglichkeit, 
das außerordentlich gefunde Schwingen auszuführen. Aber au Wirfe, 
jedod anders als der fportliche Wurf aus dem Kreis, find von hervor- 
tagendenm Wert. Man muß den Hoc-, Weit- und Rückwärtswurf 
einmal verſucht haben, um beurteilen zu können, wie ſehr die Schnell— 
kraft des ganzen Körpers, beſonders des Rumpfes gefördert wird, 
Diefes Werfen macht fehr viel Freude. Beim Weitwurf Fann man 
gegenfeitig die Kräfte meflen. Unzählige fröhlihe Stunden babe ic) 
bierbei mit befannten Sportsleuten erlebt. Dei Hochwurf verſuche 
man den Aſt eines Baumes oder ähnliche Ziele zu erreichen. An der 
Heeresſportſchule ſtellten wir ſeinerzeit regelrechte Galgen auf, wie ſie 
auf der Abb. 112 zu ſehen ſind. Bei ihnen kann man das Wurfbrett 
beliebig hoch und niedrig ſtellen. Das Werfen nach dem Galgenbrett 
macht beſonders viel Freude. 

Das Wurfgewicht iſt ein in Amerika ſehr geſchätztes Gerät und 
kann auch als amerikaniſches Polizeigerät bezeichnet werden, weil dort 


165 


die Polizei viel mit diefem Gerät trainieren fol. Für Jugendliche ift 
die Arbeit mit Wurfgewichten nicht geeignet, denn fie find zu fhwer — 
wiegen 12,5 und 25 Kilogramm. Leichtere Gewichte find bisher nicht 
angefertigt worden. 


1. Das Schwingen 


Die Kreisbewegung, die mit dem Gewicht um den Körper ausgeführt 
werden foll, Viege nicht in waagrechter Ebene, fondern in einem Kreife, 
der feinen fiefften Punkt beim Linfsfreifen rechts unten, feinen höchſten 
tinks oben haben foll, alfo ähnlich, wie die Zeichnung über dns Hammer- 
hwingen zeigt, Der gute Schwung fol fo Eräftig fein, daß die Arme 
möglichft geftrecft bleiben. DBefondere Beachtung erfordert das früh— 
zeitige Herumreißen des Oberförpers in dem Augenblick, in dem dag 
Gewicht auf die andere Seite des Körpers berumfchtwingt. 

Nimm Seitgrätfftelung ein, erfale das Gewicht mit Nifgeiff, 
lege es weit rechts feitlic heraus und Eonzentriere dich (Abb. 103). 
Nunmehr hebe das Gewicht an, nimm einen Vorfhwung nad Yinfs 
zwiſchen die Deine hindurch, anfchließend efivas rechts um das Bein 
herum und reife hierauf zum Schwung bad (Abb. 104). Sobald es 
irgend möglich tft, reife den Numpf rechts herum (Abb. 105 und 106) 
und gib dem Gewicht beim Abwärtsfhwung einen Fräftigen Anrif 
für den nachfolgenden Aufwärtsfhwung. Der Blick ift dauernd auf 
das Eifen gerichtet, die Deine geben ftets elaftiih nad). 

Dei fhwerem Wurfgewicht muß der Vorfhwung um eine Pendel: 
bewegung nad) links vermehrt werden. Hat man das Schwingen gut 
erlernt, dann mag man das Gewicht aus dem Stand bin und wieder 
auch kräftig nach hinten abfehleudern. Dies ift die befte Vortibung zum 
fpäteren fporlichen Wurf (fiehe auch Abb. 1IO— 111). 


2. Der Hodhwurf 


Nimm Seitgrätfeftellung ein, erfaffe das Gewicht mit Nißgriff, 
lege e8 weit vor dich hin und Fongenfriere dich. Dann nimm mit fief- 
gebeugtem Körper einen weiten Vorfhwung zwifchen den Beinen 
(Abb. 107), Schnelle mit größter Kraft den Numpf hoc) und vor allem 
das Kreuz vor, freie den Körper bis zu den Fußfpisen und laffe das 
Gewicht nad oben abfliegen (Abb. 108). 
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Abb. 122 





3, Der Weitwurf 


Ziehe vor den Füßen eine Linie, die beim Wurf nicht übertreten 
werden darf, DVeginne wie beim Hochmwurf (Abb. 107) und Taffe das 
Gewicht nicht nad) oben, fondern nad) vorn abfliegen (Abb. 109). 

Es ift nicht Teicht, nad) dem Abwuef ruhig ftehen zu bleiben. 


4. Der Nükwärtswurf 


Veginne wiederum wie beim Hochwurf und Taffe das Eifen über 
dem Kopf nad) rückwärts abfliegen, 

Dies ift eine vortreffliche Übung, jedoh nicht für Jugendliche und 
Anfänger, 


G. Übungen mit Baumftämmen 


Borübungen mit dem Furzen Stamm 


1,5 bis 2,5 Meter lang, Durchmefler 20 bis 25 Zentimeter 


Vorbemerkung: Je nad der Kraft der Übenden Eönnen die 
Stimme ausgewählt werden; fehr vielfeitige Übungen Iaffen fi) ud) 
mit Teichten Stämmen, wie auch mit ftarfen Knüppeln ausführen, 

1. Der Stamm wird in der Seitgrätfehftellung zur Hochhalte ge- 
bradt. Er muß etwas mehr ala Schulterbreite gefaßt werden. Nun- 
mehr Iangfames Senken zur Vorhalte und Tiefhalte. 

2. Sn der gleichen Art werden mit dem Stamm in Hochhalte feit- 
lich Rumpfbeuge nach rechts und Links ausgeführt. Ebenfo auch Eleine, 
federnde Rückbeugen. 

3. Der Stamm wird im Kreuz gehalten. Durch leichtes Rumpf— 
beugen nach vorn wird unter Nachhilfe der Arme der Stamm bis zum 
Nacken gerollt und dort unter Aufrichten des Rumpfes feſtgehalten 
Punftrolfer). 

4. Mit dem Stamm im Maden werden Seitbeugen und aud) 
Drohungen des Numpfes ausgeführt. 

5, Mit dem Stamm im Naden Dorfenken des Numpfes. In diefer 
Stellung Rumpfdrehungen (Propellerübung). 
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6. Der Stamm liegt im Winkel des Ober- und Unterarmes. Unter 
Eraftvollem Streden und Hochreißen der Arme wird der Stamm nad) 
oben geworfen und wieder gefangen. Diefe Übung Fann aud) zu zweien 
mit gegenfeifigem Zuwerfen des Stammes durchgeführt werden. 

7. Das dünnere Ende des Stammes wird mit beiden Händen ge- 
padt. Nunmehr wird der Stamm ähnlich wie beim Hammerfchrwin- 
gen um den Körper gefhwungen (Siegfriedfhwung). 

8, Unter Eraftvollee Mitarbeit der Beine wird der Stamm hodge- 
ftoßen und unter vafhem Nachgeben der Beine wieder gefangen. Bet 
allen Stößen empfiehlt es fi, den Stamm derart zu halten, daf der 
Daumen nad vorn zeigt. 

9. Diefelbe Übung wird derart ausgeführt, daß der Übende fid nad) 
dem Hochftoß fchnell berumdreht und nunmehr den Stamm fängt. Der 
Stamm wird derart hochgeftofien, daß er fi) in der Luft in wange- 
rechter Lage herumdreht. Er Fann auch derart geftoßen werden, daß 
fowohl der Stamm fi halb herumdreht wie auch der Übende. 

10. Der Stanım fteht fenkrecht auf einer Hand, wird hochgeftoßen 
und wiederum in fenfrechter Lage gefangen. 

Auch Eann er derart hochgeftoßen werden, daß er fi vor dem Fan- 
gen einmal überfchlägt. 

11, Der Stamm wird von der Bruft aus einem Partner zugefto- 
Gen. Der Zwifhenraum wird allmählich erweitert. 

12. Der Stamm wird mit beiden Händen in der Mitte gefaht und 
im Kreis herumgedrebt. 


Borübungen mit dem langen Stamm 
4 bis 5 Meter Sang, Durchmefler 20 Zentimeter 


Vorbemerkung: Einige Übungen können au mit längeren 
und fchwereren Stämmen ausgeführt werden. In diefem Fall werden 
6 bis 8 Mann mit einem Stamm üben, 

Die angeführten Übungen follen nur einen Anhalt geben. Es läßt 
fih eine große Zahl hinzufügen. Mit 4 bis S Baumftäimmen zugleich, 
alfo mit etwa 30 bis 5O Männern, laffen fih im Rhythmus der 
Klänge einer Ziehharmonifa eindrucksvolle und durchaus nicht Teichte 
Gemeinfhaftsübungen durhführen. 
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1. Vier Mann bringen den Stamm zur Hochhalte. Nunmehr 
Numpf vorwärts beugen und ftredfen. Dasfelbe rückwärts. 

2. Sn der gleihen Art Rumpf nah vechts und Kinfs feitwärts 
beugen. 

3. Die Männer ftehen mit entfprechendem Abftand hintereinander. 
Zwifchen den Beinen in Seitgrätfhftellung wird der Stamm vor- und 
rückwärts gefhwungen. 

4. Der Stamm wird in Schulterhöhe gehalten und nunmehr von 
den Übenden gemeinfam hochgeftoßen und wieder gefangen. Dasfelbe 
kann derart ausgeführt werden, daß jeder der Übenden den Stamın 
nur mit einem Arm fößt und fängt. Diefe Übung auch derart aus- 
führen, daß während einer längeren Stoßfolge mit einem Arm die 
Arme wechfeln. 

5, Die Übenden ftehen mit entfprechenden Abftänden hintereinander. 
Der Stamm liegt feitlich der Übenden. Diefe beugen fic) feitlich her- 
um, erfaflen den Stamm, fhwingen ihn über den Köpfen nach der 
anderen Seite, 

6 Mit dem Stamm fortlaufend die verfchiedenften Übungen durch- 
führen, wie 4. B. Hochftreden und Beugen — Hochftreden, Numpffen- 
fen — In der Numpffenfe Arme beugen und ftrefen — Numpfftref- 
fen, Stamm zur Tiefhalte fenfen — Stamm nad rechts und Finke 
feitswärts fhwingen — In Tiefbalte über den Stamm fteigen, fo daß 
die Front gewecfelt wird — Nunmehr weitere Übungen anfchliefien. 


Hauptübungen 
l. Hochnehmen des kurzen Stammes 


Das Hochnehmen des Stammes bereitet ſehr vielen große Schwierig⸗ 
keit, weil ſie niemals in die Lage gekommen ſind, eine derartige Arbeit 
verrichten zu müſſen. Das richtige Bewegen und Aufnehmen von 
naturgemäßen Gegenſtänden bereitet aber eine urwüchſige Freude. 

Soll der Stamm nicht zum Stoßen verwendet werden, ſo wird er 
an ſeinem dickeren, ſchwereren Ende hochgehoben. Die rechte Hand 
hält ihn, man beugt ſich weit vor und legt den linken Unterarm ziemlich 
weit vorn unter den Stamm. Iſt der Stamm aber ſchwerer, ſo muß 
in ziemlich tiefer Kniebeuge der Stamm auf den linken Oberſchenkel 
aufgelegt werden, indem dann der linke Unterarm beim Aufwuchten 
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unterfbüßend eingreift. In beiden Fällen wird der Stamm dadurd 
aufgewuchtet, daß die rechte Hand dns Stammende nah unten drückt 
und fi der Körper gleichzeitig allmählich aufrichtet. 

Das Aufnehmen des Stammes muß nafürlih mit beiden Seiten 
des Körpers geübt werden und darf nach einiger Übung Eeinerlei 
Schwierigkeiten bieten. Na dem Aufnehmen wird der Stamm in 
Scufterhöhe fenfrecht gehalten, wobei ihn der freie Arm im Gfeic- 
gewicht hält, Beim Miederlegen, das ebenfalls eine fehr gute Übung 
darftellt, wird in umgekehrter Folge verfahren. In der wangrechten 
Lage Fan er abgeworfen werden. 


2. Weitftoß mitdem furzgen Stamm 

Beim Hochnehmen de8 Stammes wird fein Teichteres Ende erfaft, 
weil der Stamm fich beim Weitftop überfchlagen foll. Der hocdgenom- 
mene Stamm zeigt, geftüßt durch den freien Arm, efwas fehräg zur 
Wurfrihtung. Der Stofende gebt ähnlich wie beim Kugelftoß Leicht 
in die Kniebeuge, ftrecft beim Rechtsſtoß kräftig das rechte Dein, reiht 
die rechte Körperhälfte und Schulter vor und ftößt den Stamm in 
großem Bogen derart ab, daß er fi einmal überſchlägt. Der Abſtoß 
kann auch mit Furzem Anlauf ausgeführt werden. 


3. Das Aufnehmen des langen Stammes 

Soll der Stamm nicht zum Stoßen aufgenommen werden, fo wird 
er mit feinem fhweren Ende nach unten fenkrecht aufgeftellt. Der 
Ülbende geht in die Kniebeuge und beugt fi etwas vor, bält den 
Stamm mit der Schulter in feiner Lage und greift mit den Händen 
der geftrecft gehaltenen Arme unter das Fußende des Stammes. Nun 
wird er durch Strecken der Deine und Aufrichten des Numpfes had- 
gehoben. Die am Körper anliegenden ausgeftrecten Arme und der 
Numpf, gegebenenfalls die Schultern, halten den Stamm im Gleidh- 
gewicht. Mach dem Aufnehmen wird er nah vorn zur Erde fallen 
gelaſſen. 

4. Tragen des langen Baumſtammes 

Nach dem Aufnehmen wird der Baumſtamm in ſenkrechter Lage 
getragen. In dieſer Weiſe können ſehr wohl auch kurze Läufe aus— 
geführt werden. 


5. Weitſtoß mit dem langen Stamm 
Zum Weitſtoß wird das dünnere und leichtere Ende des Stammes 
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auf die Erde aufgeftellt, fo daß nad dem Hochnehmen fih das ſchwere 
Ende oben befindet. Der Übende läßt den Stamm langſam vornüber 
fallen und muß für ſein weiteres Verhalten den richtigen Zeitpunkt 
wahrnehmen. Zum Abſtoß werden die Knie kurz gebeugt und ſcharf 
geſtreckt. Der Körper wird vorhochgeriſſen, die Arme ziehen den Stamm 
dicht am Körper möglichſt hoch nach oben und geben ihm einen kraft— 
vollen Druck derart, daß er mit dem dicken Ende in richtiger Entfernung 
auf dem Boden auftrifft und ſich nach vorn überſchlägt. Vor dem 
Abwurf können auch einige energiſche Schritte und ein kurzer Abwurf⸗ 
ſprung ausgeführt werden (Abb. 114 und 115). 

Zum Wettkampf wird eine Linie gezogen, die nicht überſchritten 
werden darf. Der Stamm muß nach dem Überſchlagen im Winkel 
jenſeits zur Abwurflinie liegen. Die Entfernung wird nach dem ſich 
überſchlagenden Ende des Stammes gemeſſen. 


6. Staffeln und Hindernislaufen 


1. Ein Teil der Männer hält zu je zweien den Stamm in ver- 
fhiedener Höhe. Die übrigen müffen über die Stämme fpringen, fie 
überfteigen oder unter ihnen durchkriechen. 

2. Es laſſen fih die verfchiedenften Staffeln durchführen. Zwei 
Mannfchaften teilen Dreiergeuppen ein. Je zwei Mann nehmen einen 
Baumfamm auf die Schulter, der dritte hängt fi) mit beiden Händen 
und Füßen an den Stamm. Nunmehr wird laufend eine Strede 
nad) einem Mal zurückgelegt. It dns Mal erreicht, ſo läuft die nächſte 
Dreiergruppe Tos. Sieger ift die Mannfchaft, deren Tete Gruppe zu— 
erſt einläuft. 


7. Laufen und Überwinden von Hinderniffen 
mit Baumftämmen 


Den kurzen Baumftonmm nimmt der Läufer auf die Schulter und 
überfpringt mit diefer Tragart aud Eleine Hinderniffe. Vor größeren 
Hinderniffen, wie Zäune, Heden, Wände und Gräben, wird bei ver 
langfamtem Lauf der Stamm in die Stoßftellung gebradt und aus 
dem Laufen heraus über das Hindernis geftoßen. Der Läufer iiber- 
fpringt das Hindernis, nimmt den Stamm auf und läuft weiter. 

Der lange Baumſtamm wird von 2 Läufern mit dem dinnen Ende 
nad) vorn auf den Schultern gefragen. Bei Eleineren Hinderniffen 
Ntöht dev vordere Läufer den Stamm hoc und der hintere gibt ihm 
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Abb. 124 Phot.: G. Riebicke 


laufend einen kräftigen Stoß nach vorn, ſo daß der Stamm, ohne ſich 
zu überſchlagen, über das Hindernis fliegt. 

Bei hohen Hinderniſſen wird anders verfahren. Vor dieſem halten 
die Läufer kurz an. Der hintere ſtößt das Ende des Baumſtammes 
mit größter Kraft ſenkrecht hoch, nachdem der vordere ſein Stammende 
fo erfaßt hat, wie es beim Weitſtoß beſchrieben wurde. Beum um 
ſchlagen des Stammes ſtößt der vordere dieſen über das Hindernis. 


8. Aufnehmen und Bewegenvon langen und 
Ihweren Baumftimmen 


Die Anzahl der Träger richtet fh nad) der Schwere des Stammes, 
Seder Träger muß etwa 35 bis 40 Kilogramm tragen. Die Verteilung 
muß derart vorgenommen werden, daß fid) die Träger nicht gegenfeitig 
behindern. Sie treten auf beiden Seiten des Stammes mit der Front 
zu diefem an. Der Stamm wird auf das Kommando „Mehmet — auf!’ 
von allen gleichzeitig hodhgeftemmt. Auf das Ankündigungskommando 
gehen die Träger in die Kniebeuge, beugen ſich und erfaſſen den Stamm 
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in einem gufen Griff von unten. Beim Ausführungskommande muf 
der Kenfteinfag von allen gleichzeitig erfolgen — je gleichzeitiger, deſto 
leichter fliegt der Stamm hoch. Das Hodreißen muß Ähnlich wie bei 
der Sceibenhantel erfolgen, mithin die Laft der Arbeit möglichit den 
Deinen übertragen. 

Der Stamm fliegt je nach feiner Schwere entweder faft bis zur 
KHohhalte, um fih fanft auf die Schultern zu legen oder unmittelbar 
zur Schulter. Bei guter Ausführung fol diefe Bewegung nod) bei 
gebeugten Beinen erfolgen, alfo ähnlich, wie bei der Hantel. Als letztes 
ſtrecken ſich die Beine. Gelingt der Hochriß aber gut, dann wird der 
Stamm ſo hoch fliegen, daß ſich die Schultern mit geſtreckten Beinen 
unter ihn legen können. 

Der Stamm wird in gutem Gleichſchritt getragen. Bei leichteren 
Stämmen werden dieſe auch im Laufen bewegt. 

Die Baumſtammübungen ſind ausgezeichnet geeignet, um den Körper 
hart und feſt zu machen. Sie bilden den ganzen Körper hervorragend 
aus. Bei gemeinſchaftlichem Uben mit größeren Stämmen wird auch 
die Einſatzbereitſchaft der Kameraden erzogen. 
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1. Jonglieren 
mit einem Arın 


Kräftiges 
Schwungholen 
mit Beugen der 
Knie 


3. Ionglieren 
mit einem Arm 


Der Arm wird 
berumgeriffen 
und fängt auf 
serjelben Seite 
die Kugel auf 















2. Donglieren 
mit einem Arm 


Die Kugel ver⸗ 
Häßt unter 
Streden der 
Beine die Hand 
























T. Ienglieren 
mit beiden 
Armen 


Kurz ver dem 
Fang der Kugel 





10. Songlieren 
mit beiden 
Armen 









9. Ionglieren 
mit beiden 
Armen 










Kurz nad dem 
Abwurf reiht 
mit 










Schwungholen 
mit Beu- 
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11. Songli 
mit der Kugel 
im Hochſtoß 





Vor dem Hoch⸗ 
ſtoß aus tiefer 
Kniebeuge mit 








anderen Hand 









13. Donglieren 
mit der Kugel 
im Hochſtoß 






Nach dem Auf—⸗ 
fang mit wei- 
chem Nachgeben 
und tiefer 
Kniebeuge 








15. Jonglieren 
an der Seite des 
Körpers mit 
einem Arm 


Schwungholen 
aus tiefer Knie⸗ 
beuge unter 
Strecken der 
Beine und der 
entſprechenden 
Rumpfſeite 





14. Gegenfeiti- 
ges Zuwerfen 
der Kugel 


Durd) Fräftige 
Numpfarbeit 

wird die Kugel 
dem Partner 

sugeworfen, der 
fie unter tiefem 
Nachgeben des 
Numpfes fängt 


16. Songlieren 
am der Seite des 
Körpers mit 
einem Arm 


Nach Abfliegen 
der Kugel aus 
geftredt gehalte- 
nem Arm fängt 
fie diejelbe Hand 
wieder auf 









Tafel I 


2. Jonglieren 

mit einem Arm 
1. Jonglieren 

mit einem Arm Abflug nad der 
Innenfeite des 
Körpers unter 
einfacher Ab⸗ 
ſchwungdrehung 


Schwungholen 
mit gleichzeiti. 
— 
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3. Jessen 
ze dem in #. Songlieren 


mit einem Arm 
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nad) ber 
Drehung in der 
Luft wieder in 
die Innenband 
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9. Songlieren 
mit beiden 
Armen 







Mad dent 
Schwungholen 
von Tinks her 
dns Rund« 
gewicht Eurz vor 
dem Abflug 









11. Songlieren 
mit Beiden 
Armen 


Das Rund, 
gewicht drebtfich 
in der Fuft und 
beide Arme wer- 
den gewechſelt. 
Die linke Hand⸗ 
fläche dreht ſich 
nach oben 





10. Donglieren 
mit beiden 
Armen 


Das Rund- 
gewicht fliegt 
mit einfacher 
Schwung · 
drebung ab 


12. Ionglieren 
mit beiden 
Armen 


Mad) dem Fang 
ihwingt das 
Kımdgewiht 
sorn am Körner 
vorbei 














13. Donglieren 
mit beiden 
Armen 


Vor dem Abflug 
des Nund- 

gewichfs im ein- 
facher Schwung⸗ 
drehung auf der 
anderen Seite 


15. Hochſtoß 
mit Fang und 
großem Rumpf⸗ 
ſchwingen 


Tiefe Kniebeuge 
vor dem Hoch⸗ 
toß veis 











14. Bonglieren 
mit beiden 
Armen 


Nach dem Wech⸗ 
ſel der Arme 
fängt die andere 
Hand das 
Rundgewicht 
wiederum auf 


16. Hochſtoß 
mit Fang und 
großem Rumpf⸗ 
ſchwingen 


Vor dem Fang 
des Griffes 
links mit 
anſchlie ßendem 
Ausſchwingen 
zwiſchen den 
Beinen. Hierauf 
Aufrichten und 
in federnder 
Bewegung den 
Griff mit der 
Kugel vertau⸗ 
ſchen zur Aus⸗ 
gangsſtellung 
Bild 15, aber 
links 









Ziele und Wege der 
Suren-störper- 
— und⸗Charakterſchulung 













entſprechen der von Suren ge: 
forderten raffenbewußten Leibes- 
erziehung als Dorausferung 
des Sports. 
Surens Lehre und Arbeit ha- 
ben ihre offizielle Beſtätigung 
und Anerkennung ſowohl durch 
parteiamtliche Prüfſtellen wie 
durch einflußreichſte Berufsſtel⸗ 
lungen im nationalſ ozialiſtiſchen 


Staat gefunden. 


Suren-Gymnaftifz 
der Weg zu Kraft, 
Gefundheit und Freude 
für alle 


